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H 20 Min. + 40 Min.

[ 355 kcal pro Portion

Schnell im Blick: Zubereitungs-
zeit und Kalorienzahl helfen

bei der Auswahl des richtigen
Rezepts. Die Zubereitungszeit ist
aufgeteilt in die Zeit, in der Sie
beschdiftigt sind, plus die Zeit, die
manche Gerichte fiir sich selbst
benétigen — zum Gehen, Backen,
Braten, Gefrieren, Kiihlen, Ko-
chen, Marinieren usw. -, die fiir
Sie aber Freizeit ist.

Mengenangaben Nahrwertangaben

TL: Teeloffel E: Eiweil3
EL: Essloffel Kh: Kohlenhydrate
Bd.: Bund F: Fett

Pckg.: Packung  kcal: Kilokalorien
Msp.: Messerspitze

Backe, backe Kuchen

Kuchen, Torten, Muffins, Kekse und Co. sind so vielseitig: Egal ob mit
Obst, Sahne oder Schokolade, trocken oder bunt verziert, festlich
oder sommerlich leicht oder auch herzhaft mit Gemiise — Gebacke-
nes gibt es fiir jede Gelegenheit und fiir jeden Geschmack.

Die meisten unserer Rezepte sind ganz leicht und auch fiir Back-
neulinge kein Problem. Einige haben es schon etwas in sich — wie die
Macarons auf Seite 28— perfekt fiir alle, die mit ihren Backkiinsten
beeindrucken wollen!

Einige der beriihmten ,sieben Sachen”, die man fiir einen Kuchen
braucht, lassen sich ganz gut ersetzen, wenn man sie gerade
nicht zur Hand hat:

Mehl: Feine Haferflocken gehen ersatzweise fiir dunkle und helle
Mehlsorten. Auch gemahlene Nisse konnen Mehl ersetzen. Ihnen fehlt
jedoch die stabilisierende Kraft des Klebereiweif3. Die muss durch
reichlich Eier, Starke oder Puddingpulver in den Teig kommen. Auch
der Zusatz geschmolzener Schokolade kann dem Kuchen eine festere
Konsistenz geben.

Starke: Im Kuchenteig ist weifdes Mehl in gleicher Menge ein Ersatz,
zum Andicken sollten Sie etwa die doppelte Menge Mehl rechnen.

Puddingpulver: Statt 1 Packung Puddingpulver nehmen Sie 40g Stérke
plus 1bis 2 Tiiten oder 2 bis 3 EL Vanillezucker (Vanillepudding) oder
1EL Kakao (Schokoladenpudding).

Niisse: Anstelle von geriebenen Nussen fiir den Teig geht zum Teil
auch die gleiche Menge Mehl. Die eine Nussart ldsst sich ohne Proble-
me gegen eine andere austauschen — ganz nach Threm Geschmack.

Buttermilch: Joghurt geht auch. Oder Sie machen Sauermilch selbst:
1 Tasse Milch mit 1 EL Zitronensaft oder Essig mischen und etwa
5 Minuten stehen lassen.

Honig oder Sirup: Zucker plus Wasser geht ersatzweise, schmeckt aber
etwas anders. Mengenverhéltnis: etwa 2 EL Honig gleich 2 EL Zucker
plus % EL Wasser.

Mascarpone: Nehmen Sie vollfetten Frischkase (Doppelrahm).
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Butter: Statt 100 g Butter gehen im Rithrteig auch 75 ml Ol plus 2 EL
Milch. Top: raffiniertes Rapsol.

Eier: Ein Ei kann durch eine halbe, sehr reife Banane ersetzt werden —
wenn der Geschmack zum Kuchen passt. Ebenso durch 8o g Apfelmus.
Das Mus verliert beim Backen fast vollstdndig seinen Eigengeschmack.

Grundrezepte der beliebtesten Teigsorten:

Gleichschwerteig: 250 g Butter, 2509 Zucker, 4 Eier (250g), 2509 Mehl -
Butter und Zucker gut verrithren, Eier einzeln untermischen. Mehl und
1Prise Salz zufiigen, kurz rithren. Bei 180 °C 45 bis 50 Minuten backen.

Leichter Riihrteig: 1509 Butter, 1509 Zucker, 2 Eier, 300 g Mehl, 1 Pckg.
Backpulver - Butter, Zucker, Eier und 1 Prise Salz verrithren, Mehl und
Backpulver zugeben, alles gut vermengen. —1

Biskuit: 5 Eier, 125 g feiner Zucker, 75g Mehl, 50 g Stcirke — Die Eier
trennen, Eiweif mit 1 Prise Salz zu Schnee schlagen, Zucker einrieseln
lassen. Erst Eigelb, dann Mehl und Stédrke portionsweise unterriihren,
aber nicht zu intensiv. Bei 180 °C etwa 35 bis 40 Minuten backen. —2

Klassischer Miirbeteig (1-2-3-Teig): 100 g Butter, 50g Zucker, 1 Ei,
2009 Mehl -Butter, Zucker, Ei und 1 Prise Salz mit Knethaken vermen-
gen, Mehl unterrithren, dann kurz mit den Hinden zu einem glatten
Teig durchkneten. In Folie wickeln, kalt ruhen lassen. —3

Hefeteig: (fiir 2 Bleche) 500 g Mehl (Type 405), %—1 Wiirfel Hefe (von 3
42g), ca. 250 ml Milch, 2 gestrichene EL Zucker, 60 g Butter, 1 Prise Salz,
abgeriebene Schale einer Zitrone, 1 TL Vanillezucker, 2 Eier — Die Hefe

in einer Tasse mit lauwarmer Milch glatt rithren, einige Zuckerkriimel
zuftigen. Mit dem Mehl in einer Schiissel verrithren und 15 Minuten
gehen lassen. Zucker, Butter, Salz, Zitronenschale und Vanillezucker
zuflgen und verrthren. Die Eier dazugeben, dann die verbliebene
Milch hinzuflieen lassen. Den Teig zugedeckt 2 Stunden gehen lassen.
Danach den Teig auf einem Holzbrett von Hand durchwalken. — 4

Strudelteig: (fiir 4-6 Strudel) 500 g Mehl, % TL Salz, 2 EL Ol, 1 grofies Ei,
ca. 200ml Wasser — Mehl, Salz, Ol und Ei in eine Riithrschiissel geben.
Unter Rithren das lauwarme Wasser zugief’en. Den Teig mind. 5 Minu-
ten kneten, dann zu einer Kugel geformt unter einer Schiissel eine
halbe Stunde ruhen lassen.
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H 15 Min. + 15 Min.

B3 150 kcal pro Stiick

Schoko-Bananen-Muffins

1. Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Es werden
2 Muffinbleche mit Papierféormchen oder 16 separate Muffinférm-
chen benétigt. Die Formchen auf dem Backblech verteilen, bei
Papierférmchen zwei ineinanderstecken, sonst lauft der Teig aus.

2. Bananen schilen, jeweils in 16 dhnlich grofle Scheiben schneiden.

Alle anderen Zutaten auf einmal mit einem Elektroriihrer zunichst
auf niedriger Stufe, dann 3 Minuten auf hochster Stufe zu einem
glatten Teig rithren. In die Formchen fiillen, auf jedes 2 Bananen-
scheiben setzen.

3. Im Backofen auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten backen.
Die Muffins sollen leicht gebrdunt sein.

4. Fir noch mehr Schokogenuf3 die kalten Muffins mit im Wasserbad

geschmolzener Schokolade bestreichen.

Pro Stiick: 3g E, 19g Kh,10g F

Fiir 16 Stiick:
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H 30 Min. + 25 Min,

B3 275 kcal pro Stiick

Rhabarbermuffins
mit weiler Schokolade

Filr 12 Stiick: 1. Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 2) vorheizen.

--------------------------------------------------------------- 2. Rhabarber waschen, putzen und in diinne schrige Scheiben
809 Zucker schneiden. In eine Schiissel geben und mit 20 g Zucker vermengen.

--------------------------------------------------------------- 3. Mit einem Sparschiler diinne Raspeln von der Schokolade fiir die

............ 3509 Mehl (Type 405)  Garnitur der Schokolade abraspeln und beiseitestellen. Ubrige

_______________ 1Pckg. Backpulver — Schokolade fein hacken.

...................... 1PriseSalz e 4 Mehl, Backpulver, Salz und Schokolade in einer Schiissel mischen.

____________________ 2 Eier (Gr. M) Eijer, Milch, 60 g Zucker und Zitronenabrieb verriihren. Mehlmischung
Abrieb von Y unbeh. Zitrone zu der Eiermischung geben. Ol einlaufen lassen und mit den Schnee-

""""""""""""""""""""""""""""""""""" besen des Handrithrgerdtes zu einem glatten Teig verrithren. Rhabar-
--------------------------------------------------------------- ber etwas trocken tupfen und unterheben.

5. Teig auf die mit Backformchen ausgelegten Mulden verteilen. Im
Backofen ca. 25 Minuten goldbraun backen.

6. Muffins aus dem Backofen holen. Kurz abkiihlen lassen und aus
dem Muffinblech heben. Auskiihlen lassen und mit den Schokoladen-
raspeln garnieren.

Pro Stiick: 5g E, 34g Kh,12g F
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H 52 Min. + 68 Min.

1 140 kcal pro Stiick

Passionsfrucht-Platzchen

1. Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 2) vorheizen. ... Fir2s Stck: = @ o

2. Fur die Platzchen Butter, Zucker, Salz und Eigelb und Mehl erst = cooeemmmnii i S
mit den Knethaken des Handrihrgerites, dann mit den Handen zu ... 002 200

einem glatten Teig verarbeiten. Teig in Frischhaltefolie wickelnund 60 9}}}9}_@[ .....................
ca. 30 Minuten kalt stellen. 1 Prise Salz

3. In der Zwischenzeit Passionsfriichte halbieren, Fruchtfleisch TEigelb (Gr. M)
herauskratzen. Passionsfruchtfleisch mit Zucker und Limettensaft 250 g Mehl (Type 405)

in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze erwdrmen. So lange
rihren, bis der Zucker sich aufgelost hat.

4. Eigelbe und Ei in einer Schiissel mit den Schneebesen des Hand-

rithrgerdtes schaumig schlagen. Unter Rithren die warme Passions- ~ «ooeeeees T
4 Passionsfrichte (ca. 75 g aus-

gekratztes Fruchtfleisch)

frucht-Mischung nach und nach zu den Eiern geben. Butter in feine
Wiirfel schneiden und unterriihren. Die Passionsfruchtmasse zurtick
in den Topf geben und unter stdndigem Rithren bei niedriger Hitze
vorsichtig erhitzen, bis die Masse andickt. Mit Frischhaltefolie ab-
decken und abkiihlen lassen.

5. Teig erneut verkneten und auf einer bemehlten Arbeitsfliche diinn
ausrollen. Mithilfe eines runden Ausstechers ca. 50 Kreise mit einem
Durchmesser von ca. 6 cm ausstechen. Aus der Hélfte der ausgestoche-
nen Teigkreise noch einmal mit einem kleineren Ausstecher mittig
einen Kreis von ca. 3,5 cm ausstechen. Teigkreise auf mit Backpapier
ausgelegte Backbleche mit Abstand setzen und im Backofen ca. 8 Mi-
nuten goldbraun backen. Platzchen aus dem Backofen nehmen und
abkiihlen lassen.

6. Je 2 TL Passionsfrucht-Fullung auf die Halfte der Kekse geben. Je ein
Lochkeks auf einen Keks mit Fiillung setzen und leicht andriicken.

Pro Stiick: 2g E, 15g Kh, 8g F
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B 30 Min. + 30 Min.

A1 70 keal p.St.(3,5cm)

Brownies —
Pralinen vom Blech

Fiir 1 Blech:

600 g dunkle Schokolade
(50% Kakaoanteil)

1. Ofen auf 170 °C vorheizen. Eier und Zucker schaumig riithren, bis
sich der Zucker gelost hat.

2. Schokolade in Stiicke brechen, im Wasserbad schmelzen, dabei je
100 g Schokolade 1EL Wasser und 20 g Butter dazugeben. Geschmol-
zene Schokolade nach und nach mit der Zucker-Ei-Mischung verrithren.
Vorsichtig das Mehl untermischen.

3. Schokomasse auf ein gut gefettetes Backblech mit hohem Rand
(Fettpfanne) geben. Im vorgeheizten Ofen auf der untersten Position
25 bis 30 Minuten backen (Umluft ist nicht gut geeignet). Der Teig
muss in der Mitte noch leicht einzudriicken und feucht-cremig sein.
Bei Zimmertemperatur abkihlen lassen.

Pro Blech: 90g E, 950 g Kh, 3209 F

Tipp: Etwas ungewdhnlich, aber sehr interessant: Nehmen Sie 50 bis
75 g weniger Zucker und geben dafiir 2 bis 3 TL frische oder getrock-
nete Kréuter (Rosmarin, Thymian, Lavendel) dazu. Oder: Mit 1 bis 2 TL
Chiliflocken erzielen Sie einen feinen Schoko-Chili-Effekt.
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| 30 Minuten

F1 85 keal pro Stiick

Bananenkiichlein

1. Den Backofen auf 100 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Das Mehl ... Fir 16 kleine Pfannkuchen; =~

mit Backpulver, Vanillezucker und einer Prise Salz mischen. Mit 200 g Weizenmehl,
einem Schneebesen zuerst die Eier nacheinander unterriihren, dann Type 405 oder 1050
die Milch. Bananen schilen, in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden
und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

2. In einer grofen Pfanne 1EL Ol oder Butter erhitzen, fiir 4 bis 5
kleine Pfannkuchen je 1EL Teig hineingeben, sofort 4 bis 5 Bananen-
scheiben darauflegen, bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten backen,
wenden, noch einmal 1 bis 2 Minuten backen. Die Pfannkuchen im
Ofen warm stellen. Erneut Ol oder Butter erhitzen und bis der Teig
verbraucht ist, Pfannkuchen ausbacken. Zum Servieren je einen
Klecks Joghurt daraufgeben, dartiber etwas Agavendicksaft.

. 50 ml Agavendicksaft
Pro Stiick: 4g E, 16 g Kh, 5g F (oder Honig)

Info: Backpulver macht den Teig fluffiger. Das ist gut, wenn Obst
mitbdckt. Die Alternative: statt Milch Mineralwasser mit Kohlensdure.

Mehl mit mehr Vollkornanteil (Type 1050) braucht zum Quellen zu-
sdtzlich Fliissigkeit (2 bis 3 EL) und Zeit, insgesamt 15 Minuten.
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H 40 Min. + ca.12 Std.

B 230 keal p. St. (bei 20)

Brioche

Fiir 2 Briocheformen (a ca. 1,21):

250 g zimmerwarme,
weiche Butter

1 Prise Salz

Pro St. (bei 20): 59 E, 21g Kh, 14g F

Tipp: Nattirlich kann man den
Brioche auch in einer Kasten-
form backen.

1. Das Mehl in eine Rihrschiissel geben. Die Hefe in einer Tasse mit
der lauwarmen Milch und einigen Zuckerkriimeln verrithren und

in das Mehl schiitten. Zugedeckt 15 Minuten stehen lassen, bis die Hefe
zu einem dicken, festen Schaum geworden ist.

2. Dann zundchst 4 Eier und den restlichen Zucker zufiigen und mit
den Knethaken des Handrithrgerats langsam die Zutaten mischen.
Sobald sie sich zu dicken Kriimeln verbinden, die beiden restlichen
Eier zufiigen. Diesen Teig 15 Minuten durchmengen, bis er ganz weich
geworden ist. Die weiche Butter in 20 bis 22 Stlickchen schneiden, sie
einzeln zufligen, dabei die Geschwindigkeit etwas erhohen und den
Teig kraftig kneten. Wenn er die gesamte Buttermenge aufgenommen
hat, noch weitere 2 bis 3 Minuten (auf hochster Stufe) durcharbeiten.

3. Schliefllich den Teig mit bemehlten Handen aus der Schiissel heben,
auf der bemehlten Arbeitsfliche nochmals durchwalken.

4. Zu einer Kugel formen, in eine grofe, mit Mehl ausgestaubte Schiis-
sel betten. Zugedeckt 1 bis 2 Stunden bei Zimmertemperatur gehen
lassen. Dann nochmals durchwalken, jetzt klebt der Teig nicht mehr,
trotzdem immer nur mit bemehlten Handen anfassen. Erneut zu einer
Kugel formen und in der Schiissel zugedeckt gehen lassen.

5. Dies am besten nach 2 Stunden nochmals wiederholen, bevor der
Teig in einen grof3en Gefrierbeutel gepackt wird — gentigend Raum
lassen, damit er aufgehen kann. Den Beutel mit einer Klammer oder
einem Gummiband verschliefSen. In die Schiissel betten und tiber
Nacht in den Kiihlschrank stellen.

6. Am ndchsten Tag 2 Stunden lang bei Zimmertemperatur gehen
lassen, dann nochmals durchwalken. Dann ein Viertel des Teigs abneh-
men und wiederum halbieren, jede Portion nochmals durchkneten
und zur Kugel formen. Die tibrigen Viertel ebenfalls halbieren, durch-
kneten und zu Kugeln formen.

7. Die grofieren Kugeln jeweils in eine mit Butter ausgestrichene
Briocheform betten. In die Mitte der Oberfliche mit dem Finger eine
2cm tiefe Mulde driicken. Dort hinein je eine kleine Kugel setzen und
ein wenig festdriicken.
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8. Das Eigelb mit Sahne oder Milch und einer Salzprise verquirlen, die
Oberflache der Brioches damit gleichmifiig einpinseln. Im 200 °C
heiflen Ofen mit Umluft ca. 35 Minuten und bei Ober-/Unterhitze ca.
40 Minuten backen. Falls die Brioches dabei zu dunkel werden, Alu-
folie locker dartiberbreiten — glinzende Seite nach oben.

9. Die Brioches gleich aus ihrer Form kippen und aufrecht auf Kuchen-
gittern abkuhlen lassen.
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£ 308 kcal pro Stiick

Franzbrotchen

1. Backofen (E-Herd: 200 °C, Umluft: 175 °C, Gas: Stufe 3) vorheizen. Filr 12 Stiick:
2.100 ml Milch erwdrmen. Mehl in eine Schiissel geben, in die Mitte
eine Mulde driicken und die Hefe hineinbrockeln. 25 g Zucker und
lauwarme Milch zufiigen und zu einem dicken Teig verriihren. Zuge-
deckt 15 Minuten gehen lassen.

3. Die restlichen 100 ml Milch erwdrmen und zusammen mit 75 g
weicher Butter in Stiickchen, 75 g Zucker und Salz zum Vorteig in die
Schiissel geben und mit den Knethaken des Handriihrgerites zu ei-
nem glatten Hefeteig verkneten. Zugedeckt nochmals ca. 40 Minuten
gehen lassen.

4. 50 g Butter schmelzen, 75 g Zucker und Zimt mischen. Ei trennen.
Eigelb und Sahne verrithren.

5. Hefeteig auf bemehlter Arbeitsfliche zu einem Rechteck (45cm x
30 cm) ausrollen. Teigplatte mit lauwarmer, flissiger Butter bestrei-
chen und gleichméfig mit der Zucker-Zimt-Mischung bestreuen.
Hefeteig von der Lingsseite fest aufrollen. Teigkante mit Eiweif3 be-
streichen und gut andriicken. Rolle in 3 bis 4 cm breite Scheiben schnei-
den und diese der Lainge nach mit einem Kochloffelstiel kraftig ein-
dricken.

6. Franzbrotchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen
und zugedeckt nochmals 15 bis 20 Minuten gehen lassen. Dann mit
Eigelb bestreichen. Im Backofen 10 bis 15 Minuten backen. Auskithlen
lassen.

Pro Stiick: 6 g E, 46 g Kh, 10g F
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H 15 Min. + 15 Min.
B3 150 kcal pro Stiick

Fiir 16 Stiick:

Miuisli-Muffins

1. Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Es werden
2 Muffinbleche mit Papierférmchen oder 16 separate Muffinform-
chen bendtigt. Die Formchen auf dem Backblech verteilen, bei
Papierformchen zwei ineinanderstecken, sonst lduft der Teig aus.

2. Moéhre und Apfel waschen, den Apfel vierteln, das Kerngehduse

100g Msli entfernen. Mohre und Apfelviertel grob raspeln. Den Zitronen- und
ohne gepoppte Knusberanteile Apfelsaft unter die Apfelraspel rithren.
_____________ 509 gehackte Nisse 3. Ein Ei trennen, Eiweif$ anderweitig verwenden. Erst die weiche
Butter mit dem Honig cremig rithren, dann 1 Ei und 1 Eigelb unter-
rithren.

4. Mehl mit Backpulver, Zimt, Miisli und Niissen unter den Butter-
mix mischen. Dann Apfel und Méhren unterriihren.

5. Den Teig in die Férmchen verteilen: Mit einem Essloffel den Teig
einfiillen, mit einem zweiten abstreifen.

6. Im Backofen auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten backen.
Die Muffins sollen leicht gebrdunt sein.

Pro Stiick: 2g E, 11g Kh, 9g F
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H 15 Min. + 10 Min.
B3 168 keal pro Stiick

Fiir 12 Stiick:

Haselnuss-Gugelhiipfchen

1. Die Butter aufkochen, bis sie nach Haselnuss duftet, den Topf zum
Abkiihlen in kaltes Wasser stellen. Die Formchen mit etwas von dieser
Butter sorgfaltig auspinseln.

2. Zucker und Eiweifs mit einem Kochldffel riihren, nicht schaumig auBerdem: 1 Muffinblech mit
schlagen, bis der Zucker aufgeldst ist. Die Haselniisse im Zerhackerzu ... 12 Gugelhupf-Vertiefungen
Pulver mixen, das Mehl untermischen und unter das Eiweif rihren.
Jetzt auch Likor und Honig in die Masse einarbeiten. Nach und nach
die fliissige Butter unterrithren, immer nur so viel angiefen, wie die

Masse aufnimmt.

Pro Stiick: 2g E, 14g Kh, 11g F

3. In die Formchen verteilen. Bei 190 °C HeifSluft ca. 10 Minuten backen,
bis die Tortchen hochgegangen und goldbraun geworden sind.

4. Gleich aus den Férmchen 16sen, mit Puderzucker bestdubt zu
Desserts oder zum Kaffee oder Espresso servieren.

Tipp: Rosten Sie die Haselnlisse auf einem Blech etwa 10 Minuten bei
200 °C, bevor sie gemahlen werden. Dann in ein Tuch schiitten, die
Niisse krdftig rubbeln, so wird ein Gutteil der Haut entfernt, sie ver-
lieren alle Bitterkeit, werden stif$ und aromatisch.
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Kleine Mandel-Schoko-Brote

H 10 Min. + 50 Min,
B 117 keal pro Stiick

1. Backofen (E-Herd: 150 °C, Umluft: 125 °C, Gas: Stufe 1) vorheizen.

2. Schokolade sehr fein hacken. Eier trennen. Eigelb mit 150 g Puder-
zucker, Salz, Amaretto und Zimt mit den Schneebesen des Handriihr-
gerdtes schaumig rithren.

3. Mandeln, Schokolade, Mehl und Orangenschale mischen.

4. Eiweifd mit den Schneebesen des Handriihrgerdtes steif schlagen.
Eischnee mit dem Mandelgemisch unter die Eigelbmasse heben. Fur
ca. 30 Minuten kalt stellen.

5. Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen. Aus der Masse ca. 30
kleine Brote formen. In dem tibrigen Puderzucker wélzen. Nebeneinan-
der mit etwas Abstand auf Backbleche setzen und im Backofen ca.

20 Minuten backen.

Fiir 30 Stiick:

150 g Zartbitterschokolade
(70% Kakaoanteil)

Pro Stiick: 3g E, 11gKh, 69 F
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B 25 Min. + 20 Min.

F1 76 kcal pro Stiick

Haselnussplatzchen

.................... Firgs Stick: ... 1. Mehl, Backpulver, Haselniisse, Haferflocken, Zucker, Vanillezucker,

____________________________ Teig  Fiund Salzin eine Schissel geben. Butter oder Margarine und
Zitronenschale und Gewiirze zufiigen.

2. Mit dem Handriihrgerdt erst auf kleinster Schaltstufe, dann auf
hochster Schaltstufe verrithren. Den Teig 15 Minuten kalt stellen.

3. Inzwischen den Backofen auf 150 °C (Umluft: 130 °C, Gas: Stufe 1)

90 g Zucker vorheizen.
_____________ 1Pckg. Vanillezucker 4. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mithilfe eines Tee-
1Ei (Gr. M) l6ffels im Abstand von 6 bis 8 cm kleine Teighdufchen setzen. Im vor-
""""""""""" 1 Prise Salz 7 geheizten Backofen, mittlere Schiene, etwa 15 bis 20 Minuten backen.

125 g weiche Butter oder
Margarine

abgeriebene Schale
von 1 unbeh. Zitrone

je 1 Msp. Zimt, Kardamom
und Anis

zum Garnieren

125 g Schokoladenkuverttre
(z. B. Vollmilch)

25 ganze Haselnusskerne oder
abgezogene Mandeln

5. Nach dem Backen die Platzchen auf einem Kuchenrost auskiihlen
lassen.

6. Zum Garnieren die Kuvertiire im Wasserbad auflésen. Die Pldtz-
chen halb oder ganz mit der Schokoladenkuvertire tiberziehen oder
in der Mitte mit einem Klecks Kuvertiire und einer gehduteten,
halbierten Nuss oder Mandel garnieren.

Pro Stiick: 1g E, 5g Kh, 5g F

Tipps: Der Teig sollte nicht zu lange geriihrt werden, er wird sonst zdh.

Beim ersten Backblech im nicht vorgewdrmten Backofen sollten etwa
5 bis 10 Minuten Backzeit zugegeben werden.

Pliitzchen erhalten eine gldnzende Oberfldche, wenn sie vor dem Backen
mit Eigelb, mit etwas Wasser verdiinnt, bestrichen werden.
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B 25 Minuten

A 210 keal p. St. (bei 8)

Blaubeer-Mandel-
Pfannkuchen

1. Den Herd auf 100 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Mit dem Schnee-
besen erst die Eier nacheinander unter das Mehl rithren, dann Milch
oder Wasser, schlief}lich Mandeln, Vanillezucker und eine Prise Salz.
Den Teig mindestens 10 Minuten quellen lassen.

2. In einer grof’en Pfanne 2 EL Ol oder Butter erhitzen, je 1 Kelle Teig
(etwa 150 ml) hineingeben, 1 bis 2 EL Blaubeeren darauf verteilen. Bei
mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten goldbraun backen, wenden, 1 bis 2 Mi-
nuten backen, im Herd warm stellen. Mit Puderzucker bestreuen und
mit Creme fraiche oder Vanilleeis servieren.

P. St. (bei 8): 10g E, 28g Kh, 16g F

Info: Wichtig fiir einen kltimpchenfreien Teig: Zuerst die Eier nach-
einander untermischen, dann die Fliissigkeit, egal ob Milch oder
Wasser. Aufierdem sollte man dem Mehl 10 Minuten Zeit zum Quellen
lassen.

Fiir 6-8 Stiick:

200g Mehl
(Type 405 oder 1050)

400 ml Milch (oder Mineralwasser
mit Kohlensaure)

250 g Blaubeeren (Heidelbeeren),
tiefgefroren

100 g Creme fraiche
(oder 2 Kugeln Vanilleeis)
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H 30 Min. + 30 Min.

B3 60 kcal pro 2 Hilften

Macarons

Fiir ca. 50 Hilften: 1. Die gemahlenen Mandeln in einer Schiissel mit einem Loffel gut

mit 50 g Puderzucker vermischen, sodass keine Klimpchen mehr
sichtbar sind. Das Eiweifd mit 1 Prise Salz etwa 1 Minute aufschlagen,
bis es fest und schaumig ist. Essloffelweise den restlichen Puder-
zucker dazugeben und weiterschlagen, bis sich der Zucker vollig ge-
16st hat und die Masse weifd und gldnzend ist. Das mit Zucker ver-
mischte Mandelmehl mit einem Loffel unterriithren, sodass eine
glatte Masse entsteht. Fiir Schoko-Macarons unter die Hélfte der
Masse 1 bis 2 gehdufte TL Kakao mischen.

2. Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen. Einen Spritzbeutel,
ersatzweise einen Gefrierbeutel mit abgeschnittener Spitze, etwa zur
Halfte mit der Baisermasse fiillen, bei Bedarf nachfiillen. Damit im
Abstand von 2 bis 3cm Tupfen mit einem Durchmesser von je 3 bis
Pro 2 Halften: 1g E, 6g Kh, 2g F 4 cm auf die Bleche setzen. Geben Sie die kakaobraune Baisermasse
ruhig mit den Resten der weifen in den Spritzbeutel. Das ergibt erst
ein Streifenmuster, spater ganz braune Tupfen. Die Macarons min-
destens 15 Minuten stehen lassen, dabei wird die Oberfldche glatter
und trocknet etwas an. Sie konnen aber auch gut eine Stunde stehen
bleiben.

3. Den Ofen auf 150 °C vorheizen. Die Bleche mit den Macarons
nacheinander auf mittlerer Schiene einsetzen, ca. 15 Minuten backen,
sodass sich unten die sogenannten Fiifichen bilden.

4. Macarons mit dem Backpapier vom Blech ziehen, auskiithlen
lassen, vom Backpapier nehmen und am besten einen Tag trocknen
lassen. Je eine Halfte mit Konfittire oder Creme bestreichen, die
andere daraufsetzen. Gefllt halten sie etwa 3 Tage, ungefillt in einer
Keksdose monatelang.

28 UNSERE BESTEN REZEPTE: KUCHEN UND GEBACK



Tipps: Macarons sind empfindlich, und jeder Herd ist anders. Eine
Backalternative: Bei 9o °C Umluft etwa 6 Minuten backen, auf 180 °C
(Ober-/Unterhitze) hochschalten, weitere 6 Minuten backen.

Einige Tropfen Backfarbe im Baiser machen die Macarons rosa, blau
oder griin. Fiir gefiirbte Creme 100 g weifSe Schokolade oder Kuver-
tiire schmelzen, mit 4 EL Schlagsahne aufschlagen. Backfarbe dazu-
geben, eventuell noch je 1 TL Zitronensaft und Frischkdse.
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H 15 Min. + 15 Min.

F1 125 kcal pro Stiick

Apfel-Zitronen-Muffins

Fiir 16 Stiick:

2 Apfel, stiRsauer, etwa 200 g
(wie Cox Orange, Boskop)

Pro Stiick: 3g E, 21g Kh, 9g F

1. Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Es werden
2 Muffinbleche mit Papierférmchen oder 16 separate Muffinform-
chen benotigt. Die Formchen auf dem Backblech verteilen, bei
Papierférmchen zwei ineinanderstecken, sonst lduft der Teig aus.

2. Die Zitrone abreiben und ausdriicken. Apfel waschen, vierteln und
entkernen, in kleine Wiirfel schneiden, mit dem Zitronensaft und
Abrieb vermischen.

3. Alle anderen Zutaten auf einmal mit dem Rihrgerat zundchst auf
niedriger Stufe, dann 3 Minuten auf hochster Stufe zu einem glat-
ten Teig rithren. Die Apfelwiirfel zugeben, kurz auf kleinster Stufe
unterriihren.

4. Den Teig in die Formchen verteilen: Mit einem Essloffel den Teig
einfillen, mit einem zweiten abstreifen.

5. Im Backofen auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten backen.
Die Muffins sollen leicht gebrdunt sein.
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B 15 Min. + 15 Min
B3 190 keal pro Stiick

Schoko-Frischkase-Muffins

Fiir 16 Stiick:

1. Den Backofen auf 180 °C (Ober-/ Unterhitze) vorheizen. Es werden
2 Muffinbleche mit Papierféormchen oder 16 separate Muffinférm-
chen benétigt. Die Formchen auf dem Backblech verteilen, bei
Papierférmchen zwei ineinanderstecken, sonst lauft der Teig aus.

2. Samtliche Zutaten - bis auf den Frischkédse — mit dem Rithrgerat erst

kurz auf kleinster Stufe, dann 3 Minuten auf hochster Stufe zu einem 1 Pckg. Bourbon-

glatten Teig rihren. Vanillezucker
3.Je 1EL Teig in die Formchen geben, dann mithilfe von 2 Teeldffeln 100g weiche Butter
kleine Nocken Frischkése abstechen und in die Férmchen setzen, die 50 g Schokostreusel, Vollmilch

Loffel dabei immer wieder in warmes Wasser tauchen. Den restlichen
Teigdarauf verteilen. el L

4. Im Backofen auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten backen. 3 Eier (Gr. M)

Die Muffins sollen leicht gebrdunt sein. i
200 g Frischkase

Frischk:
Pro Stiick: 59 E, 209 Kh, 12g F G 18 %o FettiTr)

GEBACK UND KLEINIGKEITEN 31



H 10 Min. + 70 Min.

£ 347 kcal pro Stiick

Hollandischer Honigkuchen

Fiir 1 Kas&eg{gzg (30cm), 1. Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 2) vorheizen.

2. Schokolade grob hacken. Honig, Eier und Gewtirze verrithren. Zucker
zugeben und mit den Schneebesen des Handriihrgerites cremig
rihren. Mehl, Backpulver und Schokolade mischen und unterrithren.
Mandeln und Haselniisse unterheben.

250 g flussiger Honig

3. Eine Kastenform ausfetten. Teig einfiillen und glatt streichen.
4. Im Backofen ca. 60 Minuten goldbraun backen.
5. Aus dem Backofen holen, 10 Minuten abkiihlen lassen und auf ein

Kuchengitter stiirzen. Abkiihlen lassen und in Scheiben schneiden.

Pro Stiick: 59 E, 22g Kh, 26 g F
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& 30 Min. + 25 Min.
£ 189 keal pro Stiick

Herzhafte Maismuffins

1. Backofen auf 180 °C vorheizen. Muffinblech fetten und kalt stellen. ... F ur 12 St"Ck ....................
Kase entrinden. 12 Cashewkerne beiseitelegen, die tibrigen hellbraun Fett fir die Form
rosten und fein hacken. 50 g wurziger Hartkése

.B. Manchego
2. Méhren und Ingwer waschen und schélen. Alles fein reiben. Beide =~ «woeoeeeeee: 28 M ANCNEGO).
Mehlsorten in eine Schiissel geben und mit Backpulver, Salz, Pfeffer ... 809 Cashewkerne
und Muskatnuss mischen. Mohre, Ingwer, Kase sowie die gehackten 2 Mohren (1560g)
Nisse hinzufiigen und vermengen. 5cm Ingwerwurzel
3. Die Eier in einer anderen Schiissel mit Ol und Joghurt verquirlen 100g Mehl (Type 405)
und unter den Mehlmix ziehen. Den Teig in die Blechvertiefungen 150 g Maismehl
einfiillen. ]g e1ne;n Cashgwkern obenauf setzen. Im Backofen (Mitte, 25 TL Backpulver
Umluft) bei 160°C 20 Minuten backen.

2 TL Salz
4. Die Muffins aus dem Ofen nehmen und im Backblech 5 Minuten =~ 777777 Cayennepfeffer """""""""
ruhen lassen und anschlieflend aus den Férmchen nehmen. Schmecken =~ - oveeeeeee R
warmund kalt. geriebene Muskatnuss
2 Eier
Pro Stiick: 6g E, 19g Kh, 10g F 60 ml Rapsol

Varianten: Statt mit Ingwer mit Chili, Tabasco oder mit scharfem
Paprikapulver wiirzen.

Fiir eine stifSe Version verwenden Sie nur % TL Salz und daffiir 2 EL
Rohrzucker oder Honig. Dazu passen Mangos oder Kakis.

GEBACK UND KLEINIGKEITEN 35



H 35 Min. + 30 Min.

B3 103 kcal pro Stiick

Fiir 30 Stiick:

200 g Backpflaumen,
verzehrfertig

Rublischnitten

1. Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein tiefes Blech mit Backpapier
auslegen. Apfelsaft erhitzen, Pflaumen darin einweichen.

2. Eier trennen, Eiweif3e steif schlagen. Eigelbe in eine Schiissel geben
und Ol im diinnen Strahl unterschlagen. Mehl mit Backpulver dazu-
sieben, Zimt und Salz unterrithren.

3. Mohren schiélen und fein reiben. Walniisse fein hacken. Beides
unter den Teig mischen. Den Honig zum Obst geben, piirieren und
unter den Teig rithren. Zum Schluss den Eischnee unterziehen.

4. Die Masse mit einem Teigschaber gleichm@fig auf dem Blech ver-
teilen. Im Ofen auf der mittleren Schiene 30 Minuten backen. Aus-
kiihlen lassen.

Y2 TL abgeriebene Orangen-
schale 5. Fir den Guss das Quittengelee erwdrmen und mit Orangensaft

und -schale verriihren. Mit einem Backpinsel verteilen.

Pro Stiick: 2g E, 16 g Kh, 3g F
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g 25 Min. + 90 Min.

Nuss-Schoko-Kuchen F1 345 keal pro Stiick
mit Ingwer

1. Ofen auf 180 °C vorheizen. Eine Kastenform mit Backpapier Fiir 1 Kastenform (30cm),

15 Stiicke:
auslegen. e T s
Teig
2."D1e ?chokolade mit einem grgﬁen Messer hack?n. 150 g Hasel- 200 g Schokolade, dunkel
nusse im Blitzhacker fein zerkleinern, den Rest grober hacken, (etwa 50% Kakaoanteil)
ebenso den kandierten Ingwer. Die gemahlenen Niisse, Mehl und S
. 200 g Haselnusse

Kardamom mischen. (oder 150 g gemahlene

3. Die Eier trennen. Erst das Eiweif$ mit einer Prise Salz steif schlagen. o Plus 50g gehackte)

Dann das Eigelb mit dem Zucker, der weichen Butter und dem Rum 50-80¢g kanﬁieﬁer Ingwer,
schaumig riithren. Den Eischnee unterziehen, dann den Mehl-Nuss- ...gehackt
Mix, zum Schluss die Schokostlickchen, gehackte Niisse und Ingwer.

4. Etwa 90 Minuten auf der mittleren Schiene backen, nach 60 Mi- .00 L S S 2

nuten auf 150 °C runterschalten. Aus der Form 16sen und abkith- 6 Eer
len. Danach mit Schokoladenglasur tiberstreichen. Dazu Schokolade 200 g Zucker, braun
mit je 1EL kaltem Wasser und Butter bei niedriger Temperatur 200gButterwe|ch """""""
schmelzen.
2 EL Rum
Pro Stiick: 49 E, 179 Kh, 26gF Glasur

Tipps: Am wenigsten Aufmerksamkeit erfordert das Schmelzender TEL Butter
Schokolade im Wasserbad. Sie kénnen sie auch im Mikrowellengercit

bei niedriger Wattzahl schmelzen (alle 30 Sekunden umriihren,).

Ebenfalls moglich: einen beschichteten Topf erhitzen, von der Herd-

platte nehmen, Schokolade hineingeben und genau beobachten,

damit nichts anbrennt.

Lassen Sie den Kuchen ein, zwei Tage durchziehen, das macht ihn
aromatischer. Die Schokodecke hdilt ihn lange frisch.
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H 15 Min. + 30 Min.

B 413 keal pro Stiick

Mohnkuchen

Fiir 12 Stiicke,
1 Springform (¢ 24 cm):

Pro Stiick: 119 E, 20g Kh, 31g F

1. Eigelb und Puderzucker mit dem Handmixer zu einer dicken, wei-
Ben Creme schlagen. Stiickchenweise die zimmerwarme Butter zu-
figen. Unter die sahnige Creme Rum, Zitronenlikér und abgeriebene
Zitronenschale rithren, noch so lange schlagen, bis die Creme glanzt
und steif ist. Erst jetzt die im Mixaufsatz oder im elektrischen Zer-
hacker fein gemahlenen Niisse und den ebenfalls fein gemahlenen
Mohn unterriihren. Ganz zum Schluss die 5 Eiweif3e, am besten in
einer zweiten Riihrschuissel, mit dem Schneebesen zu festem Schnee
schlagen, dabei 16ffelweise den Zucker hinzurieseln lassen.

2. Eischnee portionsweise unter die Mandel-Mohn-Masse rithren:
Zuerst etwa ein Drittel unterheben, um die Masse aufzulockern.
Dann den Rest in 2 Portionen behutsam untermischen. Am besten
mit einem groflen Gummi- oder Teigschaber die gesamte Masse
von unten nach oben umwaélzen, bis alles aufgelockert ist.

3. Die Masse sofort in die sorgfaltig mit Butter ausgestrichene Form
fullen.

4. Im auf 170 °C vorgeheizten Backofen bei Ober- und Unterhitze
(Heif3luft nicht mehr als 155 °C) eine gute Stunde backen.

5. Aus der Form losen, auf ein Kuchengitter stiirzen und auskiithlen
lassen. Die glatte Unterseite ist jetzt die Oberseite. Vor dem Servieren
dick mit Puderzucker einstduben.

Tipp: Die Stiibchenprobe zeigt an, ob der Kuchen durchgebacken ist:
An der dicksten Stelle ein Holzstdbchen bis zum Boden hineinpieken,
sofort an die Lippe halten — wenn dieses Stiibchen absolut trocken ist,
sauber und warm, ist der Kuchen gar.
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H 40 Min. + 20 Min.

1290 kcal pro kl. Glas

Mohnkuchen im Glas
mit Himbeersauce

Fiir 12 kleine (ca. 100 ml) und

1. Himbeeren auftauen lassen. Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 1 grofies Weckglas (ca. 500 ml):

150 °C, Gas: Stufe 2) vorheizen.

2. Weckgldser mit etwas Butter fetten. Zitrone heifd waschen, ab-
trocknen und die Schale fein abreiben. Zitrone halbieren, Saft
auspressen und spdter verwenden. Vanilleschote ldngs halbieren
und das Mark auskratzen.

3. Butter, Zucker, Vanillemark und Zitronenschale mit den Schnee-
besen des Rithrgerdtes ca. 5 Minuten cremig rithren. Eier einzeln
unterrithren. Mehl, Backpulver, Salz und Mohn mischen. Abwech-
selnd mit der Buttermilch unter den Teig rithren. Weckgldser zu

% mit dem Teig befiillen.

4. Weckgldser im Backofen ca. 30 Minuten backen. Die kleinen
Weckgldser bereits nach ca. 20 Minuten backen aus dem Backofen
holen. Das grof8e Glas 10 Minuten spdter herausnehmen.

5. In der Zwischenzeit Himbeeren mit 2 EL Zucker und etwas Zitro-
nensaft mit dem Purierstab fein purieren. Sauce nach Belieben
durch ein feines Sieb streichen.

6. Glaser etwas abkiithlen lassen. Kuchen mit Puderzucker bestau-
ben, mit Himbeeren garnieren und mit Himbeersauce servieren.

Pro kl. Glas: 4g E, 30g Kh, 16 g F
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H 15 Min. + 20 Min.

[ 209 kcal pro Stiick

Schnelle Heidelbeertarte

Fiir 1 Tarteform (¢ 28 cm),
12 Stiicke:

"""" 1Pckg. frischer ausgerollter
Blatterteig (270 g)

auRerdem: Backpapier,
Trockenerbsen zum Blindbacken

1. Backofen (E-Herd: 200 °C, Umluft: 175 °C, Gas: Stufe 3) vorheizen.

2. Tarteform fetten und mit Mehl bestduben. Blétterteig entrollen,
mit etwas Mehl bestduben und mit einem Nudelholz etwas dinner
ausrollen. Teig in die Form legen, tiberstehenden Rand abschneiden
und mehrmals mit einer Gabel einstechen. Mit Backpapier belegen
und mit Trockenerbsen befiillen. Tarte im vorgeheizten Backofen
ca. 10 Minuten vorbacken.

3. In der Zwischenzeit Heidelbeeren waschen und verlesen. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

4. Eier trennen. Vanilleschote halbieren und das Mark herauskratzen.
Quark in eine Schiissel geben. Nacheinander Eigelbe, 100 g Zucker,
Vanillemark und Salz mit den Schneebesen des Handriihrgerétes

ca. 5 Minuten verrithren. Eiweify mit Schneebesen des Handriihrgerdtes
steif schlagen und dabei 50 g Zucker langsam einrieseln lassen. Steif
geschlagenes Eiweif? vorsichtig unter die Quarkmasse heben.

5. Tarte aus dem Backofen nehmen, Trockenerbsen und Backpapier
entfernen. Quarkmasse in die Form fiillen und mit Heidelbeeren
bestreuen. Im Backofen weitere ca. 20 Minuten fertig backen. Tarte
aus dem Backofen herausnehmen, abkiithlen lassen.

6. Tarte aus der Form 16sen. Mit Puderzucker bestduben und in
Stiicke schneiden.

Pro Stiick: 8g E, 25g Kh, 8g F

44 UNSERE BESTEN REZEPTE: KUCHEN UND GEBACK



KUCHEN 45



46 UNSERE BESTEN REZEPTE: KUCHEN UND GEBACK



Latte-Macchiato-Kasekuchen

H 25 Min. + 25 Min.

1 310 kcal pro Stiick

1. Butter in einem kleinen Topf schmelzen. Den Backofen vorheizen
(E-Herd: 175°C, Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 2).

2. Ein Backblech (32 cm x 39 cm) mit etwas Butter auspinseln. Die
Halfte der Strudelteigbldtter in mehreren Lagen, leicht Giberlappend
auf dem Backblech auslegen. Mit etwas Butter bepinseln. Ubrige
Strudelblatter leicht versetzt dartiberlegen, die Rander mit Butter
bepinseln.

3. Eier trennen, Eiweify mit den Schneebesen des Handriihrgerates und
125g Zucker steif schlagen. Eigelbe, Quark, Mascarpone, 125 g Zucker
und Mehl glatt rithren. Eischnee vorsichtig unterheben.

4. Die Halfte der Masse in eine zweite Schissel fiillen und mit Kaffee-
likér und dem Espressopulver verrithren. Helle und dunkle Quark-
masse abwechselnd auf den Strudelteig verteilen und mit einer Gabel
ein grobes Marmormuster hineinziehen.

5. Im vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten backen. Kuchen aus dem
Ofen holen und abkiihlen lassen. In Stiicke schneiden und mit
gehackten Espressobohnen bestreuen.

Pro Stiick: 10g E, 25g Kh, 189 F

Fiir 20 Stiicke:

1 Pckg. (250 g) Strudelteigblatter
(10 Blatter a ca. 30cm x 31cm)

1-2 EL wasserlosliches
Espressopulver
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H 15 Min. + 30 Min.

B3 184 keal pro Stiick

Kirsch-Kasekuchen

Fiir 15p rig%’;%’;’ge(_‘a 26cm), 1. Backofen auf 200 °C vorheizen. Mehl mit Margarine, Walniissen,
--------------------------------------- S Zucker, Salz und Sojacreme zu einem glatten Teig verkneten. Eventu-

ell etwas Wasser zugeben.

--------------------------------------------------------------- 2. Die Springform mit Backpapier auslegen, den Teig hineindrticken

.. 150g Margarine und rundherum einen 2 cm hohen Rand stehen lassen. Aus Alufolie
50 g gemahlene WalnUsse einen festen, randhohen Streifen falten, den Teigrand damit fixieren,

"""""""""""""" 2E|_Zucker sodass er nicht nach innen fillt. Boden mit einer Gabel mehrfach

""""""""""" 1Pr|seSaIz einstechen und ca. 18 Minuten im Ofen goldbraun backen, heraus-

--------------------------------------------------------------- nehmen und abkiihlen lassen.

""""""""""""""""""""""""""""""""""" 3. DieKirschen in einem Sieb abtropfen lassen. Zitrone heify waschen,

Bela
g --------------------------- trocken tupfen, Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Minze
(Ab tlgfgewzﬁ?%%o 9) griindlich waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

4. Quark in ein feines Sieb geben und fiir einige Minuten abtropfen
""""""""""""""""""""""""""""""""""" lassen. 2 EL Zitronensaft mit Johannisbrotkernmehl anrtihren, mit
--------------------------------------------------------------- Puderzucker, Zitronenschale und Magerquark cremig schlagen, bis

............... 250g Magerquark  gjch der Zucker aufgeldst hat. Kirschen unterheben.
1 EL Johannisbrotk hi
o(:dnenrl'%tg?ke()arnme 5. Die Masse gleichmiflig auf dem Teig verstreichen, mit Walniissen

""""""""""""""""""""""""""""""""""" und Minze dekorieren. Fiir ca. 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

WalnUlsse zum Dekorieren Pro Stiick: 6g E, 19g Kh, 9g F
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H 20 Min. + 55 Min.

B3 463 kcal pro Stiick

Polenta-Orangen-Kuchen

1. Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 2) vorheizen.
2. Form mit Butter fetten und mit Polenta ausstreuen. Kalt stellen.

3. Butter und Zucker mit den Schneebesen des Handrithrgerdtes

ca. 5 Minuten schaumig rithren. Eier nacheinander zugeben und ver-
rithren. Polenta, Mehl, Speisestirke, Backpulver und Salz mischen
zugeben und verrithren.

4. Orangen grundlich waschen, die Schale von einer Orange fein ab-
reiben und den Saft auspressen. 3 EL Saft und etwas Orangenschale
beiseitestellen. Den uibrigen Saft und Orangenschale in den Teig
geben und verrithren.

5. Teig in die Form fiillen und glatt streichen. Im Backofen ca. 45 Minu-
ten backen. Kuchen aus dem Backofen nehmen, 10 Minuten in der
Form abkiihlen lassen und anschliefiend auf ein Kuchengitter stiirzen.

6. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrosten. Abkiihlen lassen.

7. 2bis 3 EL Orangensaft mit Puderzucker verrithren. Den Guss tiber

den abgekiithlten Kuchen verteilen und mit etwas Orangenschale und

gehobelten Mandeln verzieren.

Pro Stiick: 7g E, 489 Kh, 269 F

Fiir 1 Kranzform (¢ 26 cm),
12 Stiicke:

50 g Puderzucker
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H 15 Min. + 20 Min.

[ 220 kcal pro Stiick

Fiir 1 Backblech,
24 Stiicke:

Schmandkuchen mit
Mandarinen und Zimt

1. Herd auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Das Backblech mit
Backpapier auslegen.

2. Butter, Zucker, Vanillezucker und Salz mit dem Handrihrer schau-
mig rithren. Die Eier nacheinander auf hochster Stufe untermischen.
Falls sich die Masse trennt, 1 bis 2 EL heifSes Wasser unterrithren. Mehl,
Backpulver und Kakaopulver vermengen, mit der Milch kurz, aber
grundlich unterriihren.

3. Den Teig aufs Backblech geben, auf der untersten Schiene etwa
20 Minuten backen. Den Kuchen samt Backpapier auf einem Rost aus-
kiihlen lassen.

4. Inzwischen die Mandarinen auf einem Sieb abtropfen lassen. Den
Schmand, Quark, Milch und Zucker mit dem Handriihrer 3 bis 5 Mi-
nuten cremig schlagen. Sobald der Kuchen kalt ist, die Mandarinen
darauf verteilen, die Schmandcreme dariiberstreichen und mit dem
Zimt bestreuen.

Pro Stiick: 4g E, 15 g Kh, 14g F

Tipp: Mit 300 g Mehl, aber ohne Kakao, wird aus dem Teig ein Boden,
der sich mit frischen Friichten wie Blaubeeren belegen Idsst. Dartiber
kommt Tortenguss, dazu ein paar gehackte Mandeln.
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Sandkuchen

H 15 Min. + 40 Min.
B3 272 keal pro Stiick

1. Eier sorgsam trennen. Die Eiweif3e mit einer Salzprise wie be-
schrieben in ungefahr 10 Minuten steif schlagen.

2. Zucker und Eigelb mit dem Schneebesen der Kiichenmaschine zu
einer hellen Creme schlagen, dabei die Zitronenschale zuftigen, auch
den Vanillezucker und die Salzprise.

3. Eischnee portionsweise unter die Eiercreme ziehen, gleichzeitig
auch essloffelweise die durchgesiebte Starke und das Mehl einarbei-
ten. Am Ende den Rum und die in einem kleinen Topf erhitzte, gerade
braun werdende und nach Haselnlssen duftende Butter unter die
Teigmasse rithren. Dabei ziigig arbeiten, und die Masse sofort in eine
mit Backpapier ausgekleidete Kastenform giefien — noch besser ist
eine Silikonform geeignet.

4. Den Kuchen zunéchst bei 190 °C Heif3luft (210 °C Ober- und Unter-
hitze) etwa 20 Minuten hellbraun backen, dann mit einem Messer in
der Mitte langs einen 3 cm tiefen Schnitt setzen, damit der Kuchen
schon aufbrechen kann. SchliefSlich bei 160 °C Heilluft (180 °C Ober-
und Unterhitze) in ca. 20 Minuten fertig backen. Noch heif3 aus der
Form kippen und auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

5. Entweder nur mit Puderzucker bestduben oder mit Zitronen- oder
Rumguss Uiberziehen: Dafiir den Puderzucker mit Zitronensaft, Zitro-
nenlikor oder Rum zu einem dicken Guss anrithren. Auf den noch
warmen Kuchen mit einer Palette oder einem Pinsel dick auftragen.
Aber: Die aufgebrochene Mitte bleibt frei von Zuckerguss!

Pro Stiick: 3g E, 37g Kh, 12g F

Fiir eine Kastenformen (ca. 1,21),
10 Stiicke:

abgeriebene Schale einer
2 unbeh. Zitrone

1-2 EL Zitronensaft,
Zitronenlikor oder Rum
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H 20 Min. + 90 Min.

B3 480 kcal pro Stiick

Manhattan Cheesecake

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),
16 Stiicke:

1kg Frischkase,
Doppelrahmstufe

1 unbeh. Zitrone,
Saft und Schale

1. Boden der Form mit Backpapier bedecken, inneren Rand einfetten.
Butter zerlassen, Biskuits in einen verschlief3baren Gefrierbeutel
fillen, mit dem Nudelholz dartiberrollen, zerbroseln. Mandeln, Brosel,
Zucker und Butter vermischen, auf dem Boden der Form fest an-
driicken, kalt stellen.

2. Frischkdse, Schmand, Zucker, 1 Prise Salz und Puddingpulver ver-
rithren. Nach und nach die Eier unterriihren. Schale der Zitrone
hineinreiben, Saft untermischen. Die Masse auf dem Boden verteilen.

3. Backofen auf 150 °C (besser Umluft: 130 °C) einstellen. Den Kuchen
auf einer unteren Schiene insgesamt 90 Minuten backen. Nach

50 Minuten mit Alufolie abdecken, falls die Oberflache zu stark braunt.
Im geschlossenen Ofen 1 Stunde auskiihlen lassen, danach kiithl
stellen, am besten tiber Nacht. Vor dem Servieren mit Puderzucker
bestreuen.

Pro Stiick: 15g E, 289 Kh, 33g F

Tipps: Wann ist ein Kdsekuchen fertig gebacken? Er sollte fest sein,
darf aber noch etwas in der Form wackeln. Die Oberfldche sollte in der
Mitte hell und noch etwas feucht sein. Wenn der Kuchen durchgekiihlt
ist, am besten tiber Nacht, wird er ausreichend standfest.

Der Boden eines Manhattan Cheesecake wird original mit Vollkorn-
Graham-Crackern hergestellt, die sind bei uns leider schwer zu be-
kommen. Sie konnen fiir einen Bréselboden aber nahezu jeden Keks
nehmen. Loffelbiskuits haben den Vorteil, sehr wenig Fett zu ent-
halten. Um dem Boden mehr Biss zu geben, haben wir noch gehackte
Mandeln zugesetzt.
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Mohrenkuchen mit
Pecannussen

1. Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 2) vorheizen.
Mohren putzen, waschen und schélen. Fein reiben.

2. Gemahlene Mandeln, Mehl und Backpulver mischen. Zitrone
griindlich waschen, Schale fein abreiben und den Saft auspressen.

3. Eier trennen. Eiweif3e und Salz mit den Schneebesen des Hand-
rithrgerdtes steif schlagen. Nach und nach 70 g Zucker unterschlagen.

4. Eigelbe mit 100 g Zucker, Zitronenschale und 2 EL Saft ca. 5 Minu-
ten cremig rithren. Méhren unterrithren. Mandelmischung, 100 g
Pecanniisse und ¥s der Eiweifimasse unterrithren. Restliche Eiweif3-
masse unterheben.

5. Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Springform fullen und
glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen ca. 50 Minuten backen.
Aus dem Backofen holen und in der Form abkiihlen lassen.

6. Quark, Frischkise, 120 g Zucker und tbrigen Zitronensaft mit den
Schneebesen des Handrithrgerites glatt verrithren.

7. Ubrige Pecanniisse grob hacken. Méhrenkuchen in Stiicke schnei-
den. Je etwas von der Quarkmasse auf die Stiicke geben und wolken-
formig glatt streichen. Mit gehackten Pecanniissen bestreuen und
sofort servieren.

Fiir 1 Springform (@ 26 cm),
12 Stiicke:

200 g Frischkase

Pro Stiick: 159 E, 329 Kh, 25g F
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H 20 Min. + 160 Min.

B3 274 keal pro Stiick

Einfacher Gugelhupf

£ wg grofe oder 2 kleine 1. Den Teig wie beschrieben zubereiten und zweimal gehen lassen.
ugelhupfformen,

Jedes Mal erneut fest zusammenschlagen, ruhig auch mehrmals auf
die Arbeitsflache aufklatschen, anschlief}end jedes Mal zugedeckt
etwa 1 Stunde gehen lassen.

; 2. Wenn gewiinscht, jetzt die in Rum oder Weinbrand eingelegten
evtl. 125 g Rosinen . .. .
oder Sultaninen Rosinen, Mandeln und Sukkade unterkneten. Den Teig in 2 Portionen
----------------------------------------------------- teilen, nochmals durchwalken, zu einem Kranz formen und rund
............................................................... um den Schornstein in die mit Butter ausgestrichenen Gugelhupf-
50 g gehackte Mandeln form(en) setzen. Nochmals zugedeckt eine Stunde gehen lassen.

............................................................... 3. Bei 180 °C Heif3luft (200 °C Ober- und Unterhitze) etwa 30 bis
Puderzucker zum Bestauben 40 Minuten backen.

4. Einen stifSen Gugelhupf mit Puderzucker bestduben. Will man ihn
lieber zum Glas Wein servieren, ihn einfach nackt lassen.

Pro Stiick: 7g E, 40g Kh, 9g F
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H 30 Minuten

B2 315 kcal pro Stiick

Toffee Tarte
Fiir 1 Springform (@ 26 cm),

1. Butter schmelzen. Butterkekse in einem Gefrierbeutel fein zerbro- 12 Stiicke:
seln. Mit 1 Prise Salz und der Butter zu einem Teig kneten und in einer oo e,
Springform verteilen: Den Boden dabei vollig bedecken und einen

2cm hohen Rand formen. 2009 Butterkekse
2. Zucker in einer heiflen Pfanne sanft karamellisieren lassen. Die ... |PriseSalz .
Pfanne 6fter mal schwenken. 2 Bananen mit der Milch in einem hohen 4 EL Zucker
Gefafd pirieren. Sobald der Zucker geschmolzen ist und goldene Blasen 4 reife kleine Bananen

wirft, die Bananenmilch dazugeben und unter stindigem Rihren in
2 Minuten vollig vermischen. Gleichmaf3ig auf dem Keksboden vertei- e
len und ins Gefrierfach zum Abkiihlen stellen.

3. Die restlichen 2 Bananen schilen, in schrage Scheiben schneiden = e
und kreisférmig auf der mittlerweile fast kalten Torte auslegen. Die 1 Og ghgekra}sgelte

Sahne steif schlagen und auf den Bananenscheiben verteilen, die =~ -t NOROaCe
Schokoladensauce mit einem Loffel in grof3en Kreisen auf die Sahne

geben, nicht untermischen, es soll eine Marmorierung entstehen. Pro Stiick: 3g E, 33g Kh, 18g F

Mit der geraspelten Schokolade bestreut servieren.

KUCHEN 61



Kleine Rhabarber-Streusel-
Kuchlein

Fiir 6 Stiick:

2 EL Puddingpulver Vanille
(zum Kochen)

Butter und Mehl
fur die Formchen

1. Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 1-2) vorheizen.

2. Rhabarber waschen, putzen und in schrige, diinne Scheiben
schneiden. Butter in Wiirfel schneiden.

3. Mehl, 100 g Zucker, Salz, Eigelb und Butterstiickchen zuerst mit
den Knethaken des Handriihrgerdtes, dann mit den Handen zu
einem glatten Teig verkneten.

4. Ricotta, 2 EL Zucker, Ei, Puddingpulver und Milch verriihren.

5. 6 Tarteletts-Formchen (ca. 10 cm Durchmesser) mit Butter aus-
pinseln und mit Mehl ausstdauben. Ca. %; des Teiges in die Formchen
verteilen. Den Teig mit den Handen andriicken, dabei den Teig auch
am Rand hochziehen.

6. Rhabarber auf die Formchen verteilen und mit der Ricottacreme
ubergiefien. Ubrigen Teig als Streusel auf die Tarteletts verteilen. Im
Backofen ca. 30 Minuten backen.

7. Tarteletts aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter
auskithlen lassen. Die Tarteletts aus den Formchen l6sen, auf Teller
setzen und mit geschlagener Sahne servieren.

Pro Stiick: 10g E, 689 Kh, 289 F
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A 60 Min. + 40 Min.

F1 411 keal pro Stiick

Zwiebelkuchen

1. Hefe in 5 EL warmem Wasser mit dem Honig aufldsen. Schmalz
schmelzen, abkiihlen lassen. Mehl in einer Schiissel mit Hefe, 175 ml
lauwarmem Wasser, Schmalz und 1 bis 2 TL Salz zu einem Teig ver-
kneten, bis er nicht mehr klebt. Abgedeckt 30 Minuten gehen lassen.

2. Zwiebeln schilen und in Scheiben schneiden. Speck fein wiirfeln,
auf 2 Pfannen verteilen und im Ol bei mittlerer Hitze glasig ausbra-
ten. Zwiebeln zufiigen und unter Rithren 10 Minuten glasig diinsten.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

3. Ofen auf 200 °C heizen. Teig durchkneten, ausrollen und auf ein

mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Zwiebelmix darauf verteilen.

4. Eier mit Sauerrahm verquirlen und wiirzen, auf den Zwiebeln
verteilen. Auf mittlerer Schiene 40 Minuten goldbraun backen.

Pro Stiick: 15g E, 43g Kh, 20g F

Tipps: Dazu schmeckt FederweifSer.

Als Variante 1EL Kiimmel unter die Eier-Sauerrahm-Mischung heben.

Fiir 1 Backblech, 8 Stiicke:
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H 30 Min. + 110 Min.
B 251 kcal pro Portion

Schokoladige Orangen-
Kastanien-Tarte

Fiir 8 Portionen:

1. Den Backofen vorheizen (Umluft 170 °C). Die Maronen fein purieren.
Orange heif waschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.

2. Die Butter mit Zucker hellgelb schlagen. Eier trennen und die Ei-
gelbe nach und nach unterschlagen. Dann Vanillezucker, Carob-
pulver, purierte Kastanien, Orangenabrieb, die Halfte des Rumaromas
und Zimt unterrithren.

3. Eiweif3e steif schlagen und unterziehen. Den Teig in eine Spring-
form (20 cm) fiillen und auf der mittleren Schiene im Backofen
ca. 50 Minuten backen. Etwas abkiihlen lassen, dann stiirzen.

4. Orangensaft durch ein Sieb streichen und mit 1 TL Zucker ab-
schmecken. Restliches Rumaroma zugeben und den noch warmen
Kuchen mit dieser Mischung betraufeln. Kalt stellen und 1 Stunde
durchziehen lassen. Nach Wunsch die Tarte mit Schlagsahne und
Orangenstiickchen dekorieren.

Pro Portion: 5g E, 279 Kh, 14g F

Tipp: Fruchtig wird der Kuchen, wenn Sie ihn quer halbieren, mit
einer diinnen Schicht Orangenmarmelade bestreichen und wieder
zusammenfiigen.
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Kasekuchen mit Broselboden

H 40 Min. + 6 Std.

[ 360 kcal pro Stiick

1. Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Eine Springform
mit Backpapier auslegen: Dazu das Papier zuschneiden, zerkniillen,
wieder glatt streichen, am Rand mehrfach einschneiden und in die
Form driicken. Kekse in einem Gefrierbeutel mit dem Nudelholz
zerbroseln. Butter in der Pfanne schmelzen, mit den Broseln mischen,
in die Springform driicken. Den Broéselboden 10 Minuten backen,
auskiihlen lassen.

2. Ricotta, Frischkdse und 150g Zucker mit den Eiern glatt rihren.
Das Puddingpulver und eine Prise Salz dazugeben, ebenso je 1TL
Zitronensaft und die geriebene Zitronenschale. Auf den ausgekiihl-
ten Boden fiillen und 30 Minuten backen.

3. Die Konfitiire leicht erwdarmt flissig rihren, tiber die Frischkase-
schicht geben. 300g Schmand mit 1EL Zucker und 1 Titchen Vanille-
zucker verrithren und daraufstreichen. Noch einmal 10 bis 15 Minu-
ten backen. Mindestens 6 Stunden auskiihlen lassen. Dann dick mit
Puderzucker bestreuen und halbierte oder geviertelte Erdbeeren
daraufsetzen..

Pro Stiick: 9g E, 41g Kh,18g F

Tipps: Der Kuchen schmeckt auch nur mit der ersten Ricotta-Schicht.

Deko-Alternative: Statt Puderzucker eine diinne Schicht Konfitiire auf
dem Kuchen verstreichen und Obst — auch aus der Dose — dartibergeben.

Fiir 1 Springform (¢ 28 cm),
16 Stiicke:

250 g Butterkekse,
am besten Vollkorn

7509 Ricotta
(oder Sahnequark)

1 unbeh. Zitrone
(oder 1TL Zitronensaft und
geriebene Schale)

"""""" 3009 Aprikosen- oder
Erdbeerkonfitlre

einige Erdbeeren zum
Dekorieren
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A 30 Min. + 120 Min.

F1 325 kcal pro Stiick

Dreikonigskuchen —
orientalisch

Fiir 1 Spring- oder Gugelhupfform
(6 26 cm), 12 Stiicke:

200 g getrocknete, helle Friichte
(wie Sultaninen, Ananas, Datteln)

200 ml Orangensaft (nach
Belieben gemischt mit Rum)

Pro Stiick: 69 E, 45g Kh, 13g F

1. Am Vortag die getrockneten Friichte in Orangensaft oder einer
Mischung aus Orangensaft und Rum einweichen.

2. Eine Spring- oder eine Gugelhupfform mit Fett auspinseln und
mit Paniermehl ausstreuen. Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein-
geweichte Frichte klein schneiden, Ingwer und Orangeat sehr fein
hacken. Mehl und Backpulver vermengen, beiseitestellen. Butter,
Zucker, 1 Prise Salz und Orangenschale schaumig schlagen, Eier ein-
zeln dazugeben und gut verquirlen.

3. Jetzt das Mehl nach und nach einstreuen und mit den elektrischen
Knethaken auf niedriger Stufe verquirlen. Fruchtmischung und
Mandeln in den Teig rithren, in die vorbereitete Backform fiillen. Auf
einer unteren Schiene 5 Minuten bei 200 °C backen, dann die Tempe-
ratur auf 150 °C herunterschalten und fiir weitere 2 Stunden backen.

4. Stechen Sie gegen Ende der Backzeit mit einem Stdbchen senk-
recht in den Kuchen: Es darf kein fliissiger Teig mehr haften bleiben.
Den Kuchen in der Form auskihlen lassen, am besten Giber Nacht,
dann herausheben. Gugelhupfform vorsichtig stiirzen.

5. Dekoration: Zucker schmelzen, leicht karamellisieren lassen, mit
einer Gabel dekorativ iber den Kuchen sprenkeln.

Tipps: Bedingt durch die Linge der Backzeit ist Friichtekuchen sehr
gut haltbar. Kiihl, trocken und luftdicht verpackt, schmeckt er noch
nach Wochen.

Damit die Friichte im Teig nicht zu stark nach unten sinken, k6nnen
sie vor der Verarbeitung in etwas Mehl gewdlzt werden. Hilfreich

ist auch die anfiinglich sehr hohe Backtemperatur, durch die der Teig
rasch etwas Festigkeit gewinnt.
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Mohren-Schoko-Kuchen

E 20 Min. + 40 Min.

B3 260 kcal pro Stiick

1. Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 2) vorheizen.

2. Mdhren putzen, schilen und fein reiben. Schokolade und Wal-
nusse grob hacken.

3. Butter, Zucker und Salz mit den Schneebesen des Handriihrgerites
cremig rihren. Eier nacheinander zugeben und unterriihren. Mehl,
Paniermehl und Backpulver mischen und zusammen mit Mohren,
Schokolade und Walniissen unterrithren.

4. Teig auf ein gefettetes, mit Paniermehl bestreutes Backblech
geben und glatt streichen. Im Backofen ca. 40 Minuten backen und
abkuhlen lassen. In Stiicke schneiden und servieren.

Pro Stiick: 3g E, 24 g Kh,16g F

Fiir 1 Backblech, 25 Stiicke:

""" Butter und Paniermehl fir das
Backblech
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H 35 Min. + 70 Min,
B 392 kcal pro Stiick

Orangenkuchen mit Sirup

Fiir 1 Gugelhupfform (1,51),
12 Stiicke:

1. Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 2) vorheizen.

2. Butter in Stiicke schneiden. Butter und 250 g Zucker mit den
Schneebesen des Handriithrgerdtes schaumig rithren. Eier nach und
nach zufiigen. Vanillezucker und Salz unterriihren. Mehl und Back-
pulver mischen und gesiebt unter den Teig rithren.

3. Eine Gugelhupfform fetten und leicht mit Paniermehl ausstreuen.
Den Teig einfiillen. Im vorgeheizten Backofen ca. 60 Minuten backen.
Kuchen etwas abkiihlen lassen, aus der Form stiirzen, auf ein Kuchen-
gitter geben und auskiihlen lassen.

4. In der Zwischenzeit Orangen waschen, trocken tupfen und mit
Butter und Paniermehl einem Zestenreifler feine Orangenstreifen abziehen. Orangen halbie-
fur die Form ren und auspressen.

5.100g Zucker in einem Topf goldbraun karamellisieren lassen.
Karamell mit Orangensaft abléschen und bei schwacher Hitze zu
einem dicklichen Sirup einkochen. Zuletzt Orangenzesten unter-
heben. Sirup ca. 10 Minuten ziehen lassen.

6. Gugelhupf mehrmals mit einem Holzstdbchen einstechen und
den Sirup dariber verteilen.

Pro Stiick: 4g E, 479 Kh, 20g F
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Apfelkuchen mit Cranberrys

1. Mehl mit Niissen und Hefe in eine grof3e Schiissel geben. Zucker,
zimmerwarmen Apfelsaft, Ol und 1 Prise Salz hinzugeben. Alles gut
vermengen und bearbeiten, bis der Teig nicht mehr so klebt. Even-
tuell noch etwas Saft zugeben. Etwa eine Stunde an einem warmen
Ort gehen lassen.

2. Apfel vierteln, Kerngehiuse entfernen, in diinne Spalten schneiden.
Zitrone auspressen und uber die Apfelspalten geben.

3. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Springform einfetten. Den
Teig auf einer bemehlten Flache in Springformgrofie ausrollen, in die
Form legen und dicht mit Apfeln und Cranberrys belegen.

4. Den Kuchen fiir ca. 10 Minuten bei 200 °C vorbacken. Anschlieféend
20 Minuten bei 180 °C zu Ende backen.

5. Fruchtaufstrich durch ein Sieb streichen und auf dem warmen
Kuchen verteilen.

Pro Stiick: 3g E, 35g Kh, 8g F

Tipp: Gelingt auch mit Pflaumen und einer Prise Zimt oder Aprikosen
oder Stachelbeeren sehr gut.

Fiir 1 Springform (@ 26 cm),

12 Stiicke:
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H 15 Min. + 60 Min.

B3 290 kcal pro Stiick

Kirschtorte mit Mandeln

Fiir 1 Springform (¢ 26-28 cm),
12 Stiicke:

1259 Weizenvollkornmehl
(Type 1050)

1. Die Kirschen waschen, entstielen, trocken tupfen und entkernen.
2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3 %) vorheizen.

3. Die Eier trennen. Eigelb und Zucker weif3cremig schlagen. Das
Eiweif3 in einer Schiissel steif schlagen. Die Haferflocken mit dem
Mehl und Backpulver mischen.

4. Den Eischnee auf die Eigelb-Zucker-Masse geben, dariiber das
Haferflocken-Mehl-Gemisch und die entsteinten Kirschen verteilen.
Alles grofdziigig und vorsichtig mit dem Rihrloffel (mit Loch) oder
einer Gabel unterheben.

5. Eine Springform mit Backpapier auslegen und die Masse darauf
verteilen. Die Butter in Flockchen auf die Masse geben, Mandelblatt-
chen und Zucker dariiberstreuen.

6. Die Form in den vorgeheizten Backofen, untere Schiene, stellen
und etwa 60 Minuten backen.

7. Die Torte aus dem Backofen nehmen, auskiihlen lassen. Den Spring-
formrand lésen. Die Torte mit einem scharfen Messer in 12 Stiicke
schneiden.

Pro Stiick: 6g E, 32g Kh, 10g F

Tipps: Eischnee wird besser steif, wenn das Eiweif$ kalt ist, oder wenn
man einige Tropfen Zitronensaft oder 1 Prise Salz zugibt.

Im Winter diirfen es auch Tiefkiihlfriichte sein; diese allerdings erst
auftauen und danach auf einem Sieb abtropfen lassen. Den Saft
konnen Sie dann anderweitig verwenden.
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Rhabarberkuchen
mit Baiserhaube

H 30 Min. + 60 Min,

B3 256 keal pro Stiick

1. Ofen auf 190 °C vorheizen (keine Umluft). Eier trennen, Eigelb mit
Butter, Zucker, Mehl, Backpulver und Speisestirke zu einem Teig
verkneten, in eine gefettete Springform von 26 cm Durchmesser
driicken, am Rand hochziehen.

2. Rhabarber waschen, Bldtter und Blattansatz grof3zligig wegschnei-
den, von grof3en Stangen eventuell die Faden abziehen. Stangen in
etwa 1cm breite Stiicke schneiden, sehr breite Stangen vorher halbie-
ren. Mandelbldttchen und dann Rhabarber auf dem Teig verteilen.

3. Die 3 Eiweif3e mit etwas Salz oder Zitronensaft zu sehr festem
Schnee schlagen, nach und nach Puder- und Vanillezucker dazuge-
ben. Die Baisermasse tiber den Rhabarber streichen oder mit einem
Beutel spritzen.

4. Im vorgeheizten Ofen auf der untersten Schiene 45 bis 55 Minuten
backen, nach 10 Minuten mit Backpapier abdecken.

Tipps: Dieser Miirbeteig wird sehr kriimelig. Sie brauchen ihn nicht —
wie sonst — einige Zeit im Kiihlschrank ruhen zu lassen.

Nach dem Backen gleich das Papier abnehmen, sonst wird das Baiser
zu weich.

Fiirs Baiser reichen 100 g Puderzucker, wenn Sie weniger saure
Friichte wie Aprikosen verwenden oder wenn die Friichte —
wie meist Stachelbeeren — schon gestifit aus dem Glas kommen.

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),
12 Stiicke:

Pro Stiick: 4g E, 5g Kh, 10g F
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& 30 Min. + 75 Min.
[ 290 kcal pro Stiick

Fiir 1 Kastenform (30 cm),
20 Stiicke:

Bananenkuchen
mit Pecannuissen

1. Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 2) vorheizen.

2. Schokolade und Pecanniisse grob hacken. Bananen schilen und in
Wiirfel schneiden.

3. Butter und Zucker mit den Schneebesen des Handrithrgerates

ca. 5 Minuten cremig rithren. Eier nach und nach unterrithren. Mehl
und Backpulver mischen, abwechselnd mit der Milch einrithren. Ge-
hackte Schokoladen- und Bananenstiicke unterheben.

4. Teig in eine gefettete und mit Mehl ausgestdubte Kastenkuchen-
form fillen. Im Backofen 60 Minuten backen.

5. Den Kuchen aus dem Backofen nehmen und ca. 15 Minuten abkiih-
len lassen. Aus der Form auf ein Kuchengitter stiirzen. Auskiihlen
lassen.

Pro Stiick: 4g E, 289 Kh, 17g F
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H 20 Min. + 30 Min.

[ 239 keal pro Stiick

Erdbeer-Sahne-Biskuit

1. Die Eier trennen. Zuerst die Eiweif3e mit der Salzprise zu dichtem
glanzendem Schnee schlagen. Dann die Eigelb weif3 und dick schla-
gen, dabei den Zucker hinzurieseln lassen. Erst aufhoren zu schlagen,
wenn der Zucker vollig geldst ist.

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),
12 Stiicke:

2. Mehl und Mandeln locker dartibersieben. Mit sparsamen Bewe-
gungen rasch unterziehen. Sofort etwa ein Drittel des steif geschlage-
nen Eischnees untermischen. Erst wenn er die Teigmasse aufgelo-
ckert hat, den restlichen Schnee unterheben.

3. Ohne den Teig auch nur einen Moment stehen zu lassen in die
ausgebutterte und mit Zucker ausgestreute Form fiillen. Diesen
Teigboden 30 Minuten bei 180 °C Heif8luft (200 °C Ober-/Unterhitze)
hellbraun backen.

4. Noch heif3 aus der Form l6sen und kopfiiber gestiirzt auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen. Danach auf eine mit Tortenspitze be-
legte Platte setzen, den Ring der Springform wieder darum schlief3en.

abgeriebene Zitronenschale

5. Inzwischen den Quark mit Zucker, Zitronenschale und -saft glatt ;
und etwas Zitronensaft

rihren und abschmecken. Die steif geschlagene Sahne unterziehen.
Auf dem Tortenboden verstreichen. Den Ring gut damit ausfiillen.
Die Erdbeeren dicht an dicht daraufsetzen, dabei darauf achten, dass
sie ein schones Muster ergeben. Mit Puderzucker bestduben.

6. Den Rand vorsichtig abnehmen. Und die Erdbeer-Sahne-Torte
sofort servieren — sie schmeckt frisch am allerbesten!

Pro Stiick: 9g E, 23g Kh, 11g F

Tipps: Sollten sich die Eigelb nicht gut verbinden, woméglich sogar
ausflocken, einen Essléffel lauwarmes Wasser zufiigen.

Der Quark sollte auf keinen Fall zu feucht sein, auch hier ist es am
besten, man ldsst ihn einen Tag in einem mit Kiichenpapier ausgeleg-
ten Sieb abtropfen.
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H 15 Min. + 45 Mip,

B 307 kcal pro Portion

Stachelbeer-Crumble

Fir 8 Portionen: 1. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 3%) vorheizen.

--------------------------------------------------------------- 2. Die Stachelbeeren putzen, waschen, trocken tupfen. Die Auflauf-
............................................................... form mit wenig Butter ausstreichen. Die Stachelbeeren darin verteilen
150 g Zucker und mit der Halfte des Zuckers bestreuen.

............................................................... 3. Die Form in den Backofen, mittlere Schiene, setzen und 15 Minuten
1 Msp. Zimt backen.

abg1eriebene Schale 4. Inzwischen aus dem restlichen Fett, Mehl, Zucker, Zimt und Zitro-
von 2 unbeh. Zitrone

oder Orange nenschale von Hand Streusel bereiten. Gleichméafig tiber die Stachel-
"""""""""""""""""""""""""""""""""""" beeren verteilen. Das Ganze bei gleicher Temperatur im Backofen
--------------------------------------------------------------- dann weitere 30 Minuten backen.

""""""""""""""""""""""""""""""""""" 5. Fiir die Sauce etwas von der Milch abnehmen. Die Vanilleschote
--------------------------------------------------------------- langs halbieren und das Mark herauskratzen. Die Schote und das Mark

..................... 30gZucker ~ indie restliche Milch geben. Den Zucker einstreuen und die Milch
................ 1EL Speisestarke aufkochen. Die Vanilleschote herausnehmen.
................ 100g Magerquark g Die beiseitegestellte Milch und die Speisestéirke verquirlen und in

die heifse Milch rithren. Einmal aufkochen lassen. Von der Herdstelle
nehmen, in ein flaches Gefdf3 gief3en, unter Rithren abkiihlen lassen.

Pro Portion: 6 g E, 51g Kh, 14g F Den Quark einriihren.

7. Die heifSen Stachelbeeren sofort mit der Sauce servieren.
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Tipp: Die Milch brennt nicht an, wenn Sie den Zucker in die kalte
Milch streuen. Dann nicht umriihren, bis die Milch kocht.
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| 20 Min. + 40 Min.

A 177 keal pro Stiick

Mandarinen-GrieRkuchen

Fiir 1 eckige Springform
(ca. 25cm x 25 cm), 25 Stiicke:

""""""" 2 Dosen Mandarinen
(a175g Abtropfgewicht)

1259 Butter oder Margarine und
etwas fur die Form

5009 Grief?
und etwas fur die Form

Pro Stiick: 4g E, 25gKh, 6g F

1. Eine Zitrone waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben.
Beide Zitronen auspressen.

2. Die Mandarinen in einem Sieb gut abtropfen lassen, den Saft auf-
fangen.

3. Butter oder Margarine und 100 g Zucker schaumig rithren, bis sich
der Zucker aufgeldst hat. Joghurt und Eier unterrithren. Grief3 und
Backpulver mischen und unterrithren, die Mandarinen und die abge-
riebene Zitronenschale kurz unter den Teig heben.

4. Eine eckige Springform mit etwas weicher Butter oder Margarine
ausfetten und mit etwas Grief3 ausstreuen. Den Teig einfiillen und den
Kuchen im vorgeheizten Backofen bei 180 °C auf der mittleren Ein-
schubleiste etwa 40 Minuten backen.

5.100ml Zitronensaft und 100 ml vom Mandarinensaft mit dem
restlichen Zucker erhitzen, bis sich der Zucker 16st.

6. Direkt nach dem Backen den Kuchen in der Form mit dem Zitronen-
sirup betrdufeln. Den Kuchen ganz abkiihlen lassen und in etwa
5cm x 5cm grofle Wiirfel schneiden.
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| 20 Min. + 60 Min.
A 250 kcal pro Stiick

Sandcake Orange

Fiir 1 Kastenform (30cm),
15 Stiicke:

1. Ofen auf 180 °C vorheizen. Eine Kastenform mit Backpapier aus-
legen. Margarine in einem kleinen Topf bei niedriger Hitze ver-
flussigen.

2. Eier und Zucker mit 1 Prise Salz schaumig schlagen, bis sich der
Zucker gelost und das Volumen etwa verdreifacht hat. Das dauert je
nach Zuckerkdrnung einige Minuten.

3. Kartoffelmehl, Mehl und Backpulver mischen, kurz unter die Eier-
masse rithren. Dann die etwas abgekiihlte flissige Margarine unter
Ruthren nach und nach zugeben, bis sie eingearbeitet ist. In die Form
fullen, auf mittlerer Schiene 50 bis 60 Minuten backen. Nach 15 Mi-
nuten, wenn die Oberfldche etwas gebrdunt ist, der Linge nach eine
Kerbe in den Kuchen ritzen und weiterbacken. 10 Minuten abkiithlen
lassen und dann aus der Form l6sen, Backpapier abziehen und weiter
abdampfen lassen.

4. Fur die Glasur die Orange auspressen. In den noch warmen Kuchen
dicht an dicht Locher stechen (Gabel, Holzstab) und ihn mit dem
ausgepressten Saft trainken. Etwa 300 g Orangenmarmelade nach
Geschmack erhitzen und verfliissigen, dann tiber den Kuchen geben.

Pro Stiick: 2g E, 67 g Kh, 15g F
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H 30 Min. + 45 Min.

B3 290 keal pro Stiick

Apfelkuchen mit Streuseln

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),
12 Stiicke:

1-2 TL Zimt (oder 1 EL geriebene
Zitronenschale)

750 g feste, sauerliche Apfel
(z.B. Boskop, Cox Orange)

1. Den Ofen auf 170 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Fur die Streusel
mit einer Gabel Mehl, Zucker und Zimt vermischen. Die kalte Butter
in grobe Stlicke schneiden und alles mit den Hinden kurz verkneten.
Die Masse in eine Folie wickeln und in den Kiihlschrank legen.

2. Die Apfel waschen, von oben nach unten halbieren und die Half-
ten noch mal halbieren. Das Kerngehiuse entfernen und die Apfel in
kleine Stiicke oder Scheiben schneiden. In eine grofde Schiissel geben
und Zitronensaft dartibergief3en. Kurz alles umrithren und vermi-
schen. Die Kuchenform einfetten.

3. Die weiche Butter fiir den Teig mit beiden Zuckern und ein paar
Kornchen Salz mit dem Handriihrer ordentlich vermischen. Dann
den Rithrer auf die schnellste Stufe stellen und die Eier untermixen —
eins nach dem anderen. Falls es sich nicht gut vermischt, 1 bis 2 EL
heifles Wasser dazugeben. Das Mehl mit dem Backpulver mischen
und erst eine Hilfte dazugeben, dann die zweite, zusammen mit der
Milch. Noch etwas weiterriihren.

4. Den Teig in die Springform geben und die Apfel darauf verteilen.
Den Streuselteig aus dem Kithlschrank mit beiden Hinden oben-
drauf broseln. Den Kuchen etwa 45 Minuten auf der zweiten Schiene
von unten backen. Die Brosel sollen leicht braun werden.

Pro Stiick: 5g E, 33gKh,16g F
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Roqueforttorte mit Birnen

H 30 Min. + 45 Min.

B3 506 kcal pro Stiick

1. Alle Zutaten fiir den Miirbeteig mit 3 EL kaltem Wasser in einer
Schissel mit dem Handriithrgerit (Knethaken) mischen, mit den Héan-
den verkneten, zu einer Kugel formen, flach driicken und in Frisch-
haltefolie gewickelt 30 Minuten kiihl stellen.

2. Inzwischen die Walnusskerne hacken. Die Birnen waschen, schilen,
vierteln, das Kerngehduse entfernen, die Birnenviertel in Scheiben
schneiden.

3. Fur den Belag die Eier trennen; Eigelbe, saure Sahne und Gewtirze
verrithren. Den Kdse mit einer Gabel zerdriicken und unter die
Eigelbmasse rithren.

4. Eiweif3 in einer Schiissel steif schlagen und mit einem Kochloffel
unter die Kdsemasse heben. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C,
Gas Stufe 2%) vorheizen.

5. Eine Springform wenig einfetten. Den Teig auf einer leicht bemehl-
ten Arbeitsflache, etwas grofier als die Form, ausrollen, die Spring-
form damit auskleiden und dabei einen 2 cm hohen Rand formen.
Den Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen. Zwei Drittel der Wal-
niisse auf dem Teigboden verteilen.

6. Die Birnenscheiben darauf facherartig anordnen, die Kdsemasse
obenauf verteilen.

7. Die Form in den vorgeheizten Backofen, 2. Schiene von unten,
setzen und 30 Minuten backen. Die restlichen Walniisse tiber die Torte
streuen und weitere 15 Minuten backen.

8. Die Torte aus dem Backofen nehmen, mit einem spitzen Messer
den Teigrand vorsichtig lockern und den Springformrand l6sen. Die
Torte in Stiicke schneiden und noch warm servieren.

Pro Stiick: 14g E, 36g Kh, 32g F

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),
8 Stiicke:

00 g Walnusskerne

800 g reife,
nicht zu weiche Birnen
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H 30 Min, + 30 Min,
B3 454 kcal Pro Portion

Cranberry-Yufkateigstrudel

Fiir 1 Backblech, 6 Portionen:

650 g Apfel

1. Backofen auf 180 °C vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen.
Apfel waschen, vierteln, Kerngehéuse entfernen und grob hacken.
Mandeln fein hacken oder mahlen.

2. Magerquark mit Zucker und 2 EL Ol cremig rihren. Mit den Cran-
berrys unter den Apfelmix ziehen. Das restliche Ol mit 1EL Wasser
mischen. 1 Yufkateigblatt auf ein angefeuchtetes Kiichenhandtuch
legen und damit einpinseln. Die Rander dabei etwa 5cm frei lassen.

3. Diesen Vorgang mit allen Blattern wiederholen und anschliefRend
alle Teigblatter etwas versetzt in Backblechgrofie aufeinanderlegen.
Dann die vorbereitete Quark-Frucht-Masse auf dem Teig verteilen.
Pro Portion: 10g E, 609 Kh, 199 F Dabei die Rander 5cm frei lassen.

4. Nun die Langsseiten einschlagen und mit dem Kiichentuch zu
einem Strudel einrollen und auf das Backblech legen. Strudel mit dem
restlichen Ol bestreichen. Backblech mittig in den Ofen schieben und
30 Minuten backen.

Tipp: Schmeckt auch mit Birnen statt Apfeln, mit Rosinen statt Cran-
berrys und mit anderen Niissen.
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Tipps: Wenn Sie weiche, reife Quitten verwenden, ist das Vorgaren
nicht notwendig.

Die getrockneten Erbsen setzen sich nicht im Teig fest, wenn Sie ein
Stiick Pergamentpapier auf den Teigboden geben, bevor Sie sie da-
rauflegen.
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H 40 Min. + 35 Min.

1 277 kcal pro Stiick

Quittentorte mit Rahmguss

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),

1. Aus Mehl, Backpulver, Zucker, Vanillezucker, Fett und Ei einen ..
12 Stiicke:

glatten Mirbeteig kneten, zu einer Teigkugel formen, flach driicken,
in Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten kiihl stellen.

2. Von den Quitten mit einem weichen Tuch den Flaum griindlich
abreiben. Die Stiele und Blitenansitze entfernen. Die Friichte
waschen, schilen, vierteln, das Kerngehduse entfernen, die Frucht-
stiicke in diinne Spalten schneiden.

3. Wasser und Zitronensaft in einem Topf aufkochen, die Quitten-
spalten darin 5 Minuten zugedeckt diinsten. Mit einer Schaumkelle
herausheben, gut abtropfen lassen und beiseitestellen.

4. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C, Gas Stufe 2%) vorheizen.

5. Den Teig ausrollen, die gefettete Springform mit zwei Dritteln des
Teiges auslegen. Aus dem restlichen Teig eine Rolle formen und den
Rand damit auskleiden; eventuell leicht hochziehen. Den Boden
unregelmaifiig mit einer Gabel einstechen, damit sich beim Backen
keine Blasen bilden. Getrocknete Erbsen darauf verteilen.

6. Im vorgeheizten Backofen, 2. Schiene von unten, etwa 10 bis
15 Minuten vorbacken.

7. Die Erbsen entfernen und wegwerfen. Die Quittenspalten facher-
artig auf dem Teig verteilen und mit Zimt bestduben.

aufderdem: Fett fur die Springform,
getrocknete Erbsen zum

8. Eiweif8 und Zucker schnittfest schlagen. Eigelb, Sauerrahm und Blindbacken, Pergamentpapier

Speisestdrke verrithren und vorsichtig mit dem Eiweif} mischen. Den
Guss gleichméfig tiber die Quitten verteilen. Die Form in den Back-

ofen, 2. Schiene von unten, stellen und weitere 20 Minuten backen. R L
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H 20 Min. + 40 Min.
B 272 keal pro Stiick

Schoko-Kirsch-Brownies

Fiir 1 Backblech, 30 Stiicke:

1. Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 150 °C) vorheizen. Kirschen in
einem Sieb gut abtropfen lassen.

2. Schokolade grob hacken. 100 g der gehackten Schokolade beiseite-
legen. Ubrige gehackte Schokolade mit der Butter tiber einem Wasser-
bad schmelzen und gelegentlich verrithren.

3. In der Zwischenzeit Eier, Zucker und Salz mit den Schneebesen des
Handruhrgerites ca. 3 Minuten schaumig rithren.

4. Mehl und Backpulver mischen. Fliissige Schokolade zu den Eiern
geben, Mehlmischung zufiigen und alles mit den Schneebesen des
Handrihrgerites zu einem glatten Teig verrithren. Beiseitegelegte
Schokolade unter den Teig heben. Backblech (32 cm x 39 cm) fetten
und mit Mehl ausstduben. Teig in der Fettpfanne verteilen und glatt
streichen. Abgetropfte Kirschen auf dem Teig verteilen und im
vorgeheiztem Backofen ca. 40 Minuten backen.

5. Brownies auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen. Brownies in
Stlicke schneiden und mit Puderzucker bestauben.

Pro Stiick: 4g E, 34g Kh,13g F
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Eischwerkuchen mit Kirschen

H 20 Min. + 60 Mip,

B3 437 keal pro Stiick

1. Die zimmerwarme Butter in Stiicke schneiden und mit dem Zucker
und der Salzprise so lange riithren, bis eine sanfte Creme entstanden
ist und der Zucker sich vollstandig aufgeldst hat. Nach und nach die
Eier zuftigen. Dabei weiterhin rithren, bis eine schaumige, duftige
Masse entstanden ist. Mit Vanillezucker, abgeriebener Zitronen- oder
Limettenschale, 2 EL Zitronen- oder Limettensaft und dem Alkohol
wiurzen.

2. Mehl, Starke und Backpulver durch ein Sieb zufiigen und rasch
untermischen, denn jetzt darf der Teig nicht mehr zerrithrt werden.

3. Die Springform mit Butter ausstreichen und mit Zucker ausstreuen.
Den Ruhrteig einfillen und mit dem Gummischaber glatt strei-
chen. Die Teigmenge steht jetzt gerade mal knapp zweifingerhoch in
der Form. Aber der Teig wird beim Backen bis zum Rand hochsteigen -
vorausgesetzt, er wurde lang genug geriihrt.

4. Die frischen Kirschen entstielen und entsteinen, die eingemachten
Kirschen abtropfen und dicht an dicht so eng wie moglich neben-
einander in den Teig driicken. Dabei von aufien nach innen arbeiten
und darauf achten, dass der Teig gleichméaRig verteilt bleibt — und
nicht in der Mitte hochsteigt.

5. Den Kuchen bei 180 °C Heif’luft (200 °C Ober-/Unterhitze) etwa
1 Stunde backen.

Info: Bei diesem Teig sind die Eier das Mafs, daher der Name ,Ei-
schwerkuchen’ So viel wie die Eier wiegen, braucht man jeweils auch
von den anderen Zutaten.

Fiir 1 Springform (¢ 24 cm),
8 Stiicke:

1 unbeh. Zitrone
oder Limette

2 EL Schnaps oder Likor
(Kirschwasser oder -likor)

1 kg frische SUR- oder
noch besser Sauerkirschen
(oder 1 Glas abgetropfte
eingemachte Kirschen)

Butter und Semmelbrosel
fUr die Form

Pro Stiick: 5g E, 529 Kh, 21g F
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B 15 Min. + 30 Mmip

B3 200 keal pro Stiick

Heidelbeer-Biskuit

Fiir1Sp rinzfg;' l.;'gk(g_24_26 cm), 1. Die Heidelbeeren verlesen, waschen, trocken tupfen und in eine
: Schiissel geben.

2. Den Backofen auf 170 °C (Umluft 150 °C, Gas Stufe 2) vorheizen.

3. Eiweif8 und Eigelb trennen. Eiweif$ und Zitronensaft in einer
Schiissel sehr schaumig schlagen. Den Zucker einrieseln lassen und
weiterschlagen, bis die Masse steif ist.

4. Eigelb verquirlen und unter die Eiweifmasse rithren, dann das

2 TL abgeriebene Schale von

1 unbeh. Zitrone Mehl und die Zitronenschale mit einem Kochloffel unterheben.
auflerdem: etwas Butter oder 5. Die Springform am Boden mit Backpapier auslegen und einfetten,
Margarine zum Einfetten, Teig einfiillen.

2 TL Mehl, 1 EL Puderzucker

6. Die Heidelbeeren mit Mehl bestauben, in der Schiissel schwenken
und auf dem Biskuitteig verteilen.

7. Die Form in den vorgeheizten Backofen, 2. Schiene von unten,
setzen und etwa 30 Minuten backen.

8. Den Biskuit aus dem Backofen nehmen, abkiihlen lassen, mit
einem spitzen Messer den Rand lockern und den Springformrand
offnen. Mit Puderzucker bestduben. Die Torte in 4 Stiicke schneiden.

Pro Stiick: 5g E, 34gKh, 4g F
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Rhabarber-Marzipan-Stangen

| 35 Min. + 15 Min.
A 267 keal pro Stiick

1. Backofen (E-Herd: 175 °C, Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 2) vorheizen.
Butter in einem kleinen Topf schmelzen.

2. Rhabarber waschen, putzen. Die Stangen gegebenenfalls der Lange
nach halbieren, auf eine Lange von 12 bis 13 cm und eine Dicke von
1,5cm zuschneiden.

3. Marzipan-Rohmasse in 10 Stiicke zerteilen und mit den Handen
zu langen Stangen formen. Je ein Strudelblatt auf die Arbeitsflache
legen, mit Butter bepinseln und ein weiteres dartiberlegen, halbie-
ren. Die Rdnder mit etwas Butter bepinseln, das untere Drittel des
Teiges mit einigen Mandeln bestreuen. Je eine Stange Rhabarber und
Marzipan auf das Strudelblatt setzen, die Rander tiberklappen und
zu einer Stange aufrollen.

4. Stange mit etwas Butter bepinseln und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. Die weiteren Stangen nach dem gleichen
Verfahren herstellen und mit Abstand auf das Backblech setzen.

Im Backofen ca. 15 Minuten backen. Mit Puderzucker bestauben und
servieren.

Fiir 10 Stiick:

1 Pckg. (250 g) Strudelteigblatter
(10 Blatter a ca. 30cm x 31cm)

Pro Stiick: 6g E, 23g Kh, 16 g F
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H 30 Min. + 25 Min.

B3 129 kcal pro Stiick

Fiir 24 Stiicke, 1 Backblech:

Zwetschgenkuchen
mit Macadamianussen

1. Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Backblech (35 cm x
40 cm) mit Backpapier auslegen.

2. Die Zwetschgen waschen, langs aufschlitzen und entsteinen.
Macadamiantsse fein mahlen, in einer beschichteten Pfanne anrosten,
bis sie beginnen zu brdunen. Den Apfel waschen, trocken reiben,
vierteln und das Kerngehéduse entfernen, Spalten mit der Schale im
Blitzhacker fein zermusen.

3. Quark mit dem Apfel und dem Ol verriithren. Salz mit Mehl,
Backpulver und Zucker vermischen, Quarkmix darunterkneten. Ist
der Teig zu nass, noch etwas Mehl zuftigen.

4. Den Teig auf dem Blech diinn ausrollen. Mit den geriebenen
Macadamiantssen bestreuen. Die Zwetschgenhilften gleichmafiig
darauf verteilen.

5. Im Backofen etwa 25 Minuten backen. Anschlieflend Zimt und
Zucker vermischen und den heifen Kuchen damit bestreuen.

Pro Stiick: 3g E, 16 g Kh, 6g F

Tipp: Ein Klacks Sahne macht das Dessert kalorienreicher — aber
passt auch einfach gut dazu.
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..................................................................................... g 25 Min. + 30 Min.
L 140 kcal pro Stiick
Pfirsichkuchen

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),

1. Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Pfirsiche entkernen und in .
12 Stiicke:

schmale Scheiben schneiden, etwa 8 pro Pfirsich. Zitronenschale ab-
reiben, eine halbe Zitrone ausdriicken. Gegebenenfalls die Niisse
im Blitzhacker zerkleinern. Springform ausfetten. Backpapier ist fir

den sehr fliissigen Teig nicht geeignet. 50g Nusse, gemahlen (Mandeln,

Hasel- oder Waln(
2. Die Eier mit dem Zitronensaft, Zucker, Vanillezucker und 1 Prise oo Hasel oder Walndsse) .

Salz schaumig schlagen, bis sich die Masse verdoppelt bis verdrei- SO .. A
facht hat. Dann vorsichtig den Grief}, die gemahlenen Nisseundden ~ ~ 100g Zucker
Zitronenabrieb unterrihren. 1 Pckg. Vanillezucker (2 EL)

3. Den Teig auf die Form geben, glatt streichen und mit den Pfirsich- 80 g Grie3 (Weichweizen)

stlicken dicht belegen. Im vorgeheizten Ofen 30 bis 35 Minuten backen.
Nach Belieben mit gesiebtem Puderzucker bestreuen. Pro Stiick: 4g E, 21 kh, 4g F
Tipp: Bei den Niissen haben Sie die Wahl: Haselniisse schmecken

etwas krdftiger als Mandeln. Walniisse gibt es selten fertig gemahlen.

Das ist aber kein Nachteil: Frisch zu Hause gemahlen schmecken

Niisse meist besser.
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B 30 Min. + 4,5 Std.

F1 490 kcal pro Portion

Zwetschgen-Crumble Fir 1 Form (o 26-28.cm)
mit Rosmarinsahne

1. Ofen auf 160 °C vorheizen. Die Form ausfetten, Zwetschgen
entsteinen, aufgeklappt auslegen. 1EL Zucker tiber das Obst geben.

2. Mehl, Zucker, Zimt und kalte Butter mit den Fingern schnell zu
groben Streuseln kriimeln. Die Crumbles zusammen mit den Mandel-
blattchen tiber den Zwetschgen verteilen. Im vorgeheizten Ofen auf
mittlerer Schiene 30 bis 40 Minuten backen.

3. Rosmarinsahne: Mindestens 3 bis 4 Stunden vorher — besser noch
am Vorabend — Sahne mit Rosmarin 2 Minuten aufkochen, mit 2 bis

3 TL Aprikosenkonfitiire siifen, kithlen und durchziehen lassen. Vor
dem Servieren Rosmarin entfernen, Sahne halbsteif schlagen.

P.P. (ohne Sahne): 4g E, 45g Kh,17g F

Tipps: Auferhalb der Zwetschgenzeit sind Crumbles auch mit Apfeln,
Aprikosen oder Birnen kostlich.

Wenn Sie Kalorien sparen méchten, versuchen Sie es mal mit Streuseln
aus Toastkrtimeln. Daflir 6 getoastete Scheiben Vollkorntoast im
Mixer kriimeln, mit 3 bis 4 TL Aprikosenkonfitiire, 1 EL Ol und Mandel-
blittchen mischen.
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| 25 Min. + 30 Min.

A 116 keal pro Stilck

Klassischer
Zwetschgenkuchen

Fiir 1 Backblech, ca. 20 Stiicke: 1. Fur den Hefeteig das Mehl in eine Schiissel geben. In die Mitte die

zerbrockelte Hefe mit einer Prise Zucker und etwas lauwarmer Milch
geben. 15 Minuten zugedeckt gehen lassen.

2. Den fertigen Vorteig zusammen mit den restlichen Zutaten zu
einem glatten Teig verkneten. Mit dem Handriihrgerit (Knethaken)
so lange rithren, bis der Teig gldnzt und sich vom Schiisselrand 19st.

3. Den Teig aus der Schiissel nehmen und auf der leicht bemehlten
Arbeitsfliche von Hand durchkneten. Zugedeckt gehen lassen, bis
sich das Volumen des Teiges verdoppelt hat.

4. Die Zwetschgen abspiilen, der Linge nach aufschneiden, entsteinen
und an den Spitzen ein Drittel einschneiden. Den Backofen auf 200 °C
(Umluft 180 °C, Gas Stufe 3%) vorheizen.

aulberdem: 2 TL Butter fur das . . s .
Backblech, Mehl zum Ausrollen, 5. Den Teig noch einmal grindlich mit der Hand durchkneten und

1 EL Milch zum Bestreichen schlagen. 5 Minuten ruhen lassen.

6. Das Blech einfetten. Den Teig auf einer leicht bemehlten Flache
ausrollen und auf das Backblech legen, dabei den Rand hochziehen.
Den Teig diinn mit Milch bestreichen.

7. Die Zwetschgen nebeneinander schuppenartig auf den Teig setzen.
Das Blech in den vorgeheizten Backofen, 2. Schiene von unten, setzen
und etwa 30 Minuten backen.

8. Das Johannisbeergelee in einem kleinen Topf verriihren, aufkochen
und die Zwetschgen rasch damit bestreichen.

Pro Stiick: 2g E, 23g Kh, 1,59 F
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Tipps: Wird Zucker iiber die Friichte gestreut, sammelt sich Saft an.
Werden sie dagegen mit verrithrtem Johannisbeergelee bestrichen,
wird die Saftbildung verhindert. Auch gldnzen die Friichte schon,
Konsistenz und Aroma werden aufgepeppt.

Damit der Fruchtsaft nicht vom Kuchen Iduft, kénnen Sie den Teig,
bevor Sie ihn mit den Zwetschgen belegen, auch mit Semmelbréseln,
geriebenen Mandeln oder Niissen bestreuen.
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H 30 Min. + 50 Min,

1 325 kcal pro Stiick

Karamellisierte Ananastorte

1. Beide Enden der Ananas abschneiden, Frucht senkrecht auf ein Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),

Brett stellen und mit einem scharfen Messer die Schale abschneiden, e A
dabei alle braunen Stellen entfernen. Ananas langs vierteln,von ... Belag @ oo
jedem Viertel die holzerne Mitte entfernen. Alles in Stiicke schnei- 1 frische Ananas

den, abtropfen lassen, dabei etwas Saft auffangen. | (etwa 700g Fruchtfleisch)

2. Den Boden und unteren Rand der Springform von auflen fest in = ool BTl
doppelte Alufolie wickeln, damit beim Backen keine Zuckerlosung [ TSS9, YalliSaubieer \e =4 .
austritt. Die Form mit einem Viertel der Butter dick ausfetten. 3-4 EL Kokosflocken

3. Den Zucker fiir den Belag in einem Topf unter Umrithren vorsichtig
erhitzen, bis er fliissig und ganz leicht gebrdunt ist, in die Springform
geben und die Ananasstiicke darauflegen. Rund um den Rand gut
1cm freilassen. Kokosflocken in Zwischenrdume streuen.

4. Backofen auf 180 °C vorheizen. Fiir den Teig restliche Butter, Zucker,
geriebene Zitronenschale schaumig schlagen, ein Ei nach dem ande-
ren unterrithren. Mehl mit Pudding- und Backpulver in einer zweiten — -ooeeiit B
Schiissel gut vermischen, nach und nach unter die Butter-Ei-Masse [ TX08: TEEHIIPLIVEL Vallls .
rihren. Den Rithrteig tiber die Ananas geben. In der Mitte des Back- 1 Pckg. Backpulver

ofens 45 bis 50 Minuten backen.

5. Den Kuchen in der Form nur wenige Minuten auskiihlen lassen. Pro Stiick: 4g E, 42g Kh,15g F
Dann den Rand mit einem Messer 16sen und noch warm auf eine
Kuchenplatte stiirzen.

Tipps: Die Torte muss gestiirzt werden, solange sie warm ist. Wenn
das Karamell kalt und hart wird, Idsst es sich nicht mehr aus der
Form I6sen.

Sie konnen anstelle von frischer Ananas auch Dosenananas nehmen.
Bei einer Springform mit einem Durchmesser von 26 cm brauchen Sie
etwa 2 Dosen.
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H 35 Min. + 50 Min.

[ 342 keal pro Stiick

Apfelkuchen mit Eierguss

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),
12 Stiicke:

75-100 g Zucker
(nach Geschmack)

aufderdem: Puderzucker
zum Bestauben

Pro Stiick: 6 g E, 41g Kh, 16 g F

1. Das Mehl in eine Schiissel geben, die kalte Butter in Stiicken oben-
auf verteilen, Salz zufligen, das Ei sowie den Zucker. Mit dem Knet-
haken des Handriihrers kneten, bis sich alles zu einem Teig verbun-
den hat, dabei den Schnaps zuftigen. Das muss alles schnell gehen,
damit die Butter sich nicht erwdrmt, sonst schmiert der Teig.

2. Den Teig diinn ausrollen und eine eingefettete Springform damit
auslegen. Den Rand schon hochziehen und glatt abschneiden, damit
er eine schone Kante bekommt.

3. Die Apfel schilen, vierteln, vom Kerngehiuse befreien, langs in
halbfingerdicke Scheiben schneiden. Auf dem Teigboden von aufien
nach innen dachziegelartig anordnen.

4. In den auf 180 °C Heif}luft (200 °C Ober- und Unterhitze) vorge-
heizten Backofen schieben; wenn moglich sogar Unterhitze wéihlen
oder die Form so weit wie moglich unten einschieben. Etwa 30 Mi-
nuten vorbacken.

5. Inzwischen Sahne, Eier, Zucker, Vanillezucker und Zitronenschale
glatt quirlen. Auf den vorgebackenen Boden gief3en. Weitere 15 bis

20 Minuten backen, bis die Eiersahne gestockt und ist. Die Apfelkanten
sollten jetzt appetitlich braunen, diirfen sogar richtig dunkel kara-
mellisierte Stellen zeigen.

6. Den Kuchen vor dem Servieren mit Puderzucker bestduben. Er
schmeckt am allerbesten gerade eben noch lauwarm zum Kaffee.
Ruhig mit einem Schlag Sahne abrunden.

Tipp: Wenn der Teig zu weich erscheint, auf keinen Fall mehr Mehl
zufiigen! Sonst bekommt man nachher keinen miirben Kuchen, son-
dern eher brettharten Beton. Lieber alles aus der Riihrschiissel holen,
in Folie wickeln und kalt stellen, bis sich der Teig wieder formen Idsst.

114 UNSERE BESTEN REZEPTE: KUCHEN UND GEBACK



0BST 115



116 UNSERE BESTEN REZEPTE: KUCHEN UND GEBACK



B 20 Min. + 40 |\I|in_.
F1 300 keal pro Portion

Clafoutis mit Kirschen

Fiir 4 Portionen, 1 Tarteform:

1. Ofen auf 200 °C vorheizen. Eine Tarteform mit 10 g Butter ausfetten.
Etwa zwei Drittel der gewaschenen, entsteinten, gut abgetropften
Kirschen darin verteilen.

2. Eier, Vanillezucker, Puderzucker und weiche Butter mit der abgerie-
benen Schale einer halbe Zitrone sehr schaumig schlagen. In einer
zweiten Schiissel Mehl und Milch verquirlen, unter die Schaummasse
heben, iiber die Kirschen geben.

3. Restliche Kirschen auf der Masse verteilen, im vorgeheizten Ofen
35 bis 40 Minuten backen. Moéglichst warm servieren, vorher mit
Puderzucker bestduben.

Pro Portion: 99 E, 42g Kh, 9g F

Tipps: Cremiger, aber auch kalorienreicher wird das Dessert, wenn
Sie die Milch ganz oder teilweise durch Créeme fraiche ersetzen.

Auch jedes andere weiche aromatische Obst wie Aprikosen, Birnen,
Himbeeren oder Pfirsiche eignet sich fiir dieses Rezept. Es muss
nicht unbedingt frisch sein - Kirschen aus dem Glas oder Pfirsiche
aus der Dose machen sich sehr gut.

Dasselbe Rezept, ohne Zucker und beispielsweise mit Zucchini und
Ziegenkdise zubereitet, ergibt ein schnelles Abendessen fiir zwei,
dhnlich einer Quiche.
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H 40 Min. + 70 Min.

B3 575 kcal p. P. (bei 6)

Apfelstrudel

Fiir 4 bis 6 Portionen:

ca. 1 kg aromatisch-
sauerliche Apfel
(Gravensteiner, Elstar, Boskop)

2 EL in Rum (oder Apfelbrand)
eingeweichte Rosinen

ca. 125 ml halb Milch/halb Sahne
zum Begiellen

P. P. (bei 6): 10 E, 759 Kh, 249 F

1. Mehl in eine Rithrschiissel fiillen, Salz, O und Ei zufigen. Mit dem
Knethaken des Handrithrers auf mittlerer Geschwindigkeit kneten,
dabei langsam und stetig das lauwarme Wasser zugiefien. Wenn sich
alles zu einem weichen Teig verbunden hat, weitere 5 Minuten auf
hoherer Geschwindigkeit kneten. Den Teig dann zu einer Kugel ge-
formt unter einer mit heifSem Wasser ausgespiilten Schiissel eine
halbe Stunde ruhen lassen.

2. Die Apfel vierteln, schilen, vom Kerngehduse befreien, quer in
feine Scheibchen hobeln und in einer Schiissel mit Zitronensaft,
abgeriebener Schale der halben Zitrone und Zucker vermischen. Mit
einem Hauch Zimt, eventuell sogar mit einer Spur Cayenne wiirzen.

3. Die Butter in einer Pfanne schmelzen, die Hailfte davon in eine
Schissel abgielen (spater zum Bepinseln). In der restlichen Butter
die Mandelblattchen anrosten. Herausheben und beiseitestellen.
Schlief3lich die Semmelbrosel in der Pfanne rosten, bis sie duften.

4. Zum Ausrollen des Strudelteigs ein grofdes Kiichentuch auf der
Arbeitsflache ausbreiten. Mit Mehl bestduben. Die Teigkugel mit
dem Nudelholz diinn ausrollen. Und dann vorsichtig ausziehen:
Dafiir mit den bemehlten Handriicken unter die Teigfliche fahren
und sie durch Anheben behutsam dehnen. Keine Angst dabei: Der
Teig ist elastisch genug, er gibt nach, wird durchscheinend diinn.
Sollte ein Loch reifSen, einfach durch Zusammendriicken flicken.
Am Ende sollte man das Muster des Kiichentuchs darunter deutlich
erkennen konnen.

5. Die gesamte Teigfliche mit fliissiger Butter einpinseln. Auf einem
Drittel der Fldche, und zwar eine der langen Seiten entlang, die Halfte
der Butterbrosel verteilen. Darauf die Apfelscheibchen streuen, da-
zwischen die Rosinen und die Mandelblattchen (oder Stifte) geben. Die
restlichen Brosel auf dieser Apfelschicht verteilen - die tibrigen zwei
Drittel der Teigfldache bleiben frei.

6. Jetzt wird der Strudel aufgerollt: Das Tuch an der belegten Seite
anheben, es rollt sich so der Strudel nahezu von selbst auf. Mithilfe
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des Tuchs auf das Backblech oder in eine feuerfeste flache Braten-
form heben, dort zu einem U oder einer Schnecke zusammenbiegen.
Den Strudel mit reichlich flissiger Butter einpinseln und bei 200°C
Heifsluft (220 °C Ober- und Unterhitze) etwa 35 bis 40 Minuten
backen.

7. Bereits nach 5 bis 10 Minuten Backzeit die Milch-Sahne-Mischung
angieflen. Wahrend des weiteren Backens ab und zu mit Butter ein-
pinseln, bis die Hille knusprig und goldbraun geworden ist.
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g 30 Min. + 70 Min.

A 350 keal pro Stiick

Limettentarte

1. Ofen auf 200 °C vorheizen. Etwa 3 TL Schale von den Limetten
abreiben. 1TL davon mit Mehl, Butter, Zucker und Eigelb zu einem
Teig verkneten, mindestens 30 Minuten kalt stellen.

2. Teig diinn ausrollen, eine eingefettete Tarte- oder Springform
damit auslegen, mehrmals mit einer Gabel einstechen. Einen 2cm
hohen Rand formen. Im Ofen knapp 15 Minuten backen.

3. Limetten ausdriicken. Mit dem Schneebesen Eier, Zucker, Creme
fraiche, die ungefdhr 2 verbliebenen TL Limettenschale und den Saft
(etwa 150 ml) verriihren. Die Fiillung auf den fertig gebackenen,
abgekiihlten Boden geben und bei 140 °C wiederum 35 bis 40 Minu-
ten backen.

Pro Stiick: 6 g E, 38g Kh, 19g F

Tipps: Anstelle von Créme fraiche schmeckt flir die Fiillung auch
Mascarpone — deutlich weniger lippig ist Sahnequark.

Geriebene Limetten- oder Zitronenschale verfeinert viele Speisen.
Abgehobelt oder gerieben Idsst sich die Schale auf Vorrat einfrieren.

Fiir 1 Tarte- oder Springform

(6 26 cm), 8 Stiicke:
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H 30 Min. + 45 Min.

1 288 kcal pro Stiick

Walnusstorte mit Birnen

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),
12 Stiicke:

150 g feinster Zucker
oder Puderzucker

200 g Walnusskerne,
fein gemahlen

Zitrone

250 g Preiselbeeren
(aus dem Glas)

evtl. Kakao- oder
Schokoladenpulver

Pro Stiick: 5g E, 27g Kh,18g F

1. Den Backofen auf 150 °C (Umluft 130 °C, Gas Stufe 1) vorheizen.
Eier trennen. Eigelb und Zucker in einer Schussel weificremig schla-
gen. Eiweif3 steif schlagen und auf die Eigelbmasse geben.

2. Die Niisse mit Backpulver mischen, auf die Eiweifmasse geben
und alles locker mit dem Ruthrl6ffel unterheben.

3. Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen und den Teig
einfillen.

4. In den vorgeheizten Backofen, 2. Schiene von unten, setzen und
etwa 40 bis 45 Minuten backen.

5. Inzwischen die Birnen schalen und achteln. Blitenansatz, Stiel
und das Kerngehduse entfernen. Die Achtel noch einmal halbieren.
In einem Topf mit % Tasse Wasser und dem Zitronensaft zugedeckt
8 bis 10 Minuten diinsten. Herausnehmen und abkiithlen lassen.
Den Saft anderweitig verwenden.

6. Nach dem Backen den Boden 5 bis 8 Minuten in der Springform
abkiihlen lassen. Mit einem spitzen Messer den Rand lockern und die
Form offnen. Den Boden auf ein Kuchengitter stiirzen und das Papier
abziehen, damit der Boden auskiihlen kann.

7. Die Preiselbeeren glatt rithren, die Schlagsahne steif schlagen.
Auf der Teigoberflache erst die Preiselbeeren, dann die Schlagsahne
(etwa V5 beiseitestellen) darauf verteilen.

8. Die Birnenspalten kreisformig auf die Sahne setzen. Mit restlicher
Schlagsahne den Rand garnieren. Eventuell mit Kakao- oder Schoko-
ladenpulver bestduben.

Tipps: Biskuitteig muss sofort gebacken werden, damit die eingeschla-
gene Luft nicht vorzeitig entweicht.

Die Form darf nur am Boden gefettet sein. Der Teig geht sonst nicht auf.
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H 20 Min. + 1 Std.

B3 287 kcal pro Stiick

Aprikosentarte

Fiir 1 Springform (¢ 28 cm),

1. Das Mehl in eine Schiissel geben, die kalte Butter in Stiicken oben- .
12 Stiicke:

auf verteilen, Salz zufiigen, das Ei sowie den Zucker. Mit dem Knet-
haken des Handriihrers kneten, bis sich alles zu einem Teig verbun-
den hat, dabei den Schnaps zufiigen. Das muss alles schnell gehen,
damit die Butter sich nicht erwdrmt, sonst schmiert der Teig.

2. Den Teig 30 Minuten in einem Gefrierbeutel im Kiithlschrank
ruhen lassen, dann auf einem Sttick Klarsicht- oder Plastikfolie dinn
ausrollen.

3. Mithilfe der Folie zur eingefetteten Springform transportieren,
kopfiber stiirzen und die Springform mit dem Teig auskleiden.
Die Folie vorsichtig abziehen.

4. Ricotta mit Zucker, Zitronenschale und Eiern mit dem Mixstab oder
Schneebesen glatt quirlen, auf dem Teigboden verteilen. Die Apriko-
sen halbieren, entsteinen, dicht an dicht auf dieser Creme anordnen.

5. Die Form auf der untersten Schiene in den Ofen schieben. Bei

200 °C Heif3luft (220 Ober- und Unterhitze) etwa 30 Minuten backen.
Der Rand soll dunkelbraun und knusprig sein, die Aprikosen diirfen 1,2 kg Aprikosen,
ruhig schon dunkle Stellen zeigen. reif, aber fest

Pro Stiick: 6 g E, 33g Kh, 13g F
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H 30 Min. + 75 Min,

B3 265 kcal pro Stiick

Tarte Tatin Apfel-Birne

Fiir 1 Tarteform (o 28cm),
8 Stiicke:

3 Platten Blatterteig, tiefgefroren
(oder 1 Packung
aus dem Kuhlregal)

600 g feste Apfel
(Golden Delicious)

2 EL Birnengeist oder Calvados
(optional)

1. Ofen auf 250 °C vorheizen, moglichst nur Unterhitze. Gefrorenen
Blatterteig auftauen lassen. Obst waschen, vierteln und entkernen,
nicht schélen. Die Apfelviertel jeweils ldngs halbieren oder dritteln,
die Segmente sollen auflen etwa 3cm dick sein. Birnen in kleinere
Stiicke schneiden.

2. Tarteform mit 10 g Butter ausstreichen. 15 g Zucker dariibergeben,
dann die Mandelblédttchen. Apfelsegmente von aufien kreisformig
zur Mitte in die Form legen. Birnen mit 135 g Zucker, 50 g Butter und
Zitronensaft in einer Pfanne leicht braunen. Das kann 20 Minuten
dauern. Uber die Apfel geben.

3. Blatterteig 5 mm tberlappend auslegen, ausrollen, als runde Fldche
uber die Tarte legen. Der Teig soll 1 bis 2 cm tiberstehen. Einige Locher
hineinstechen, auf dem untersten Rost 20 bis 30 Minuten backen.
Dann locker mit Alufolie abdecken, 30 bis 45 Minuten bei 220 °C
backen — je nach gewiinschter Braunung der Karamellschicht. Heraus-
holen, spéitestens nach 10 Minuten auf eine Platte stiirzen, sonst 18st
sich das Karamell nicht. Nach Geschmack Birnengeist dartibertraufeln.

Pro Stiick: 2g E, 42g Kh, 12g F

Tipp: Tartes schmecken am besten warm, sind aber noch ein paar
Tage spdter ein Genuss. Sehr gut dazu ist Vanilleparfait.
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E 20 Min. + 30 Min.

A 245 kcal pro Stiick

Mohrenkuchen mit
Orangenguss

1. Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Ein grof3es
Backblech (etwa 30 cm x 40 cm) mit Backpapier auslegen, alternativ
mit Butter ausfetten.

2. Eine halbe Zitrone abreiben, den Saft ausdriicken. Die Méhren
waschen, mittelgrob raspeln und mit dem Zitronensaft mischen. Die
Eier mit dem Zucker sehr schaumig schlagen. Den Vanillezucker
mit dem Backpulver mischen und zusammen mit Mehl und Zucker
dazugeben, dann die weiche Butter, Salz, Zitronenschale, Zimt, Man-
deln und den Orangensaft. Alles zu einem glatten Teig rithren, die
geraspelten Mohren vorsichtig untermischen.

3. Den Teig auf dem Backblech glatt streichen, etwa 30 Minuten
backen und 5 Minuten auskiihlen lassen. Fiir den Guss Puderzucker
mit Orangensaft verrithren und auf dem noch warmen Kuchen
verteilen.

4. Statt Zimt machen sich auch andere leicht exotische Gewiirze gut
in dem Mohrenkuchen, z.B. eine Prise Muskat oder 1EL frisch gerie-
bener Ingwer mit Orangenschalen.

Pro Stiick: 6 g E, 20g Kh, 15g F

Tipps: Je Idnger der Kuchen unter der Glasur durchzieht, desto inten-
siver schmeckt er.

Wer lieber eine 26er-Springform oder eine Kastenform nimmt, halbiert
einfach die Zutatenmenge. Der Kuchen ldsst sich auch gut auf Vorrat
backen und einfrieren. Dann aber den Zuckerguss erst spdter auftragen!

Fiir 1 Backblech, 24 Stiicke:
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H 25 Minuten

A 350 kcal pro Stiick

Schnelle Geburtstagstorte
mit Knuspermiisli

1. Die beiden Frischkdsesorten mit Quark, Zucker und geriebener
Zitronenschale zu einer relativ festen Creme rithren - sie soll Spitzen
ziehen. Jeder Quark ist unterschiedlich fest: Bei Bedarf mit Joghurt
verdiinnen.

2. Den untersten Wiener Boden in eine Springform geben, mit 350g
Creme bestreichen, die Halfte der Beeren darauf verteilen, 100 g
Knuspermiisli dartiberstreuen. Den zweiten Boden fest andrticken,
nur mit Beeren belegen. Den letzten Boden auflegen, mit 100g Creme
bestreichen. Wenn moglich 2 Stunden kiihl stellen.

3. Die Springform 6ffnen, die Torte eventuell vorsichtig mit einem
nassen Messer von der Form 16sen. Den Rand mit der restlichen
Creme bestreichen, darauf das restliche Misli, mit den Handen leicht
andriicken. Die Marmelade auf der Tortenmitte kreisformig verstrei-
chen, die frischen Beeren daraufgeben. Wer mdochte, bestreut den
Rand mit geraspelter Schokolade.

Pro Stiick: 109 E, 39 g Kh, 14g F

Fiir 1 Springform (¢ ca. 26 cm),
12 Stiicke:

5009 Frischkase,
Doppelrahmstufe

700 g gefrorene Beeren
(wie Himbeeren, Blaubeeren,
Kirschen, Mischungen)

""" 3EL Orangenmarmelade oder
Waldbeerkonfitlre

300 g frische Beeren
(wie Erdbeeren, Physalis,
Johannisbeeren)
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H 40 Min. + 30 Min.

3 450 kcal pro Stiick

Bienenstichtorte mit
Lavendelhonig

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),
12 Stiicke:

Pro Stiick: 89 E, 409 Kh, 27g F

1. Milch erhitzen, Butter, Zucker, 1 Prise Salz darin zerlassen, das Ei
unterquirlen. Nicht kochen lassen! Vom Herd nehmen, die Hefe
unterrithren. Mehl in eine Schiissel schiitten, die warme Milch-Hefe-
Mischung hineingeben und mit den Knethaken verrithren.

2. Diesen Vorteig zudecken und etwa 20 Minuten an einem warmen
Platz gehen lassen. Anschliefend auf einer bemehlten Flache zu
einem glatten Teig kneten und nochmals warm und zugedeckt etwa
30 Minuten gehen lassen, bis er sich auf das Doppelte vergrofRert hat.

3. Fur den Belag alle Zutaten bis auf die Mandeln und die Lavendel-
bliten in einem Topf langsam erhitzen. Beim Aufkochen die Man-
deln unterriihren, abkiihlen lassen. Den Boden der Springform mit
Backpapier auslegen. Den Teig mit etwas Mehl ausrollen, die Form
damit auslegen und einen kleinen Rand formen. Den Belag auf dem
Teig verteilen und nochmals etwa 10 Minuten gehen lassen. Wahrend-
dessen den Backofen auf 180 °C vorheizen.

4. Den Kuchen 20 bis 30 Minuten goldbraun backen. Inzwischen die
Milch fir die Fullung erhitzen, mit angerithrtem Puddingpulver
und Zucker aufkochen, Butter hinzufiigen. Kiihl stellen, dabei immer
wieder umrithren.

5. Den gut ausgekiihlten Kuchen waagerecht durchschneiden. Hier-
fir mit einem Messer einmal rundherum anritzen und anschliefRend
mit einem Faden durchtrennen. Die Fiillung auf der unteren Halfte
verstreichen. Die Mandeldecke in 12 Stiicke schneiden und Stiick
fir Stuick wieder auf die Fiillung setzen. Einige getrocknete Lavendel-
bliten Uber der Torte zerbroseln.

Tipp: Anstelle von Lavendelhonig schmecken auch Orangenbliiten-
honig und geriebene Orangenschale auf der Mandelschicht.
Auch gut: Rosenbliitenkonfitiire und Rosenbldtter zur Dekoration.
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H 20 Min. + 70 Min.
[ 310 kcal pro Stiick

Kirsch-Schokotorte

1. Backofen auf 200 °C vorheizen. Boden einer Springform mit Back- Fir1sp rig%’;%’g:e(_‘a 26 cm),

papier bedecken. Kirschen waschen, entsteinen beziehungsweise =~ o e e
Kirschen aus dem Glas in ein Sieb geben, Saft auffangen. Eier tren- 1 kg frische Sauerkirschen,

tzweise 2 Gla hne Saft
nen, das Eiweifd mit 1 Prise Salz steif schlagen, beiseitestellen. Mehl, L S

Kakao, Backpulver und die gemahlenen Gewiirze sehr gut vermi- BB
schen. 200 g Mehl

2. Eigelb und Zucker hell-schaumig schlagen, dann nach und nach . S0gKakao o
die Mehlmischung unterrithren. Zum Schluss den Eischnee unter- 1 Pckg. Backpulver
heben. Die gut abgetropften Friichte in etwa 1 EL Mehl wenden. je 5 TL Zimt und Kardamom

Den Teig in die Form fiillen und erst jetzt vorsichtig von oben die
Friichte unterheben. Mit den gehackten Mandeln bestreuen. ol LFmiii

3. Auf einer unteren Schiene des Backofens zunédchst 10 Minuten ; ;
: B o N . 150 ml Kirschgeist
bei 200 °C backen, dann auf 170 °C herunterschalten und fiir weitere oder Kirschsaft
60 Minuten backen. Falls die Torte sehr dunkel wird, nach 30 Minu- =~ s
ten mit Backpapier abdecken. Vor dem Servieren den abgekiihlten
Kuchen mit Kirschgeist oder Kirschsaft betraufeln. Pro Stiick: 9g E, 46g Kh, 9g F

Tipp: Das leichte Einmehlen der Kirschen und ihr spcites Unterheben
in den Teig sollen verhindern, dass die wasserhaltigen, schweren
Friichte in der Form alle zu Boden sinken, denn dadurch wird der Teig
im unteren Drittel oft zu feucht und backt nicht geniigend durch.
Die kurzfristig sehr hohe Anfangstemperatur hilft zusdtzlich, den
Teig rasch etwas zu festigen.
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g 20 Min. + 45 Min.

£ 300 keal pro Stiick

Fiir 1 Springform (¢ 26-28 cm),
16 Stiicke:

_____________________ seerer " Mlandeltorte italienisch

_______________________________________________________________ 1. Eiweif’ und Eigelb von 6 Eiern trennen. Das Eiweifd mit Zitronen-

________________________ 1TLZimt — saft steif schlagen. Eigelb mit Zucker, Zimt und Zitronenschale
1TL geriebene Zitronenschale schaumig schlagen, Backpulver und gemahlene Mandeln unterriih-
""""""""""""""""""""""""""""""""""""" ren. Die Zugabe von etwas Rum oder Weinbrand macht den Teig
1 Pckg. Backpulver . S
--------------------------------------- e Jockerer. Den Eischnee vorsichtig unterheben.
400 g geschalte,
_____________ gemahlene Mandeln 2. Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen, die Mandel-
evtl. 2 EL Rum, Weinbrand masse einfillen. Im vorgeheizten Backofen auf unterer Schiene
oder Amaretto bei 170 °C (150 °C Umluft) 45 Minuten backen. Die ausgekiihlte Torte

eventuell mit Puderzucker bestreuen.

Pro Stiick: 8g E, 289 Kh,16g F

Tipps: Fiir Kaffeeklatsch und Buffet darf die Torte reichhaltiger sein.
Legen Sie den Boden der Springform dick mit gehobelten Mandeln aus,
dann mit einer diinn ausgerollten Marzipanschicht. Oder belegen

Sie den Boden mit kleinen italienischen Mandelkeksen (Amarettini),
die Rundung nach unten. Zum Servieren wird diese Torte gestiirzt.

Mandeln enthalten viel Fett. Da glaubt man gern den wissenschaft-
lichen Studien, die darauf hinweisen, dass nur knapp die Hdlfte der in
Mandeln enthaltenen Fette vom Kérper aufgenommen und kalorisch
verwertet wird — der Rest wird einfach wieder ausgeschieden.
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H 20 Min. + 55 Min.

B 320 kcal pro Stiick

Torta Caprese al Limone

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),
16 Stiicke:

3 unbeh. Zitronen

1. Backofen auf 200 °C vorheizen. Zitronenschale reiben, Saft aus-
pressen. Schokolade grob raspeln oder im Mixer fein hacken. Eier
trennen, das Eiweifd mit 1 Prise Salz steif schlagen. Eigelb mit Zucker
schaumig schlagen, Mandeln, Puddingpulver, geriebene Zitronen-
schale und Zitronensaft unterrithren. Zum Schluss das Eiweifd unter-
heben.

2. Den Boden einer Springform mit Backpapier auskleiden, einfetten
und mit Zwiebackbroseln ausstreuen. Den Teig in die Springform
fiillen. Im unteren Drittel des Backofens 10 Minuten bei 200 °C
backen, dann die Hitze auf 170 °C herunterschalten und fiir weitere
45 Minuten backen. Nach etwa 30 Minuten Backzeit die Torte locker
mit Alufolie abdecken.

3. Die fertige Torte vom Rand 16sen, aber in der Form auskiihlen
lassen, am besten tiber Nacht. Mit einer Gabel mehrfach in die
Oberfliche stechen, mit Limonenlikor betraufeln, einziehen lassen,
dann dick mit Puderzucker bestreuen. Sehr kalt servieren.

Pro Stiick: 9g E, 23g Kh, 21g F

Tipp: Diese Zitronen-Mandel-Torte schmeckt am besten, wenn sie
einen Tag vorher zubereitet wird und alle Aromen gut durchgezogen
sind. Kiihl aufbewahrt bleibt sie mehrere Tage lang frisch und aroma-
tisch. Sie Idsst sich auch gut einfrieren.

TORTEN 139



H 40 Min. + 6 Std.

B3 420 kcal pro Stiick

Campari-Orangen-Torte

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),
16 Stiicke:

1. Die Kekse zerkriimeln, mit der geschmolzenen Butter in eine
Springform (mit Backpapier) driicken. Gelee — eventuell mit 1 bis 2 EL
Campari - verflissigen, auf dem Boden verteilen, Schokolade darii-
berreiben. Boden 6 bis 8 Minuten bei 160 °C (Umluft) erhitzen, bis die
Schokolade schmilzt.

2. Rote Gelatine 5 bis 10 Minuten einweichen. Erdbeerkonfitiire mit
Campari, Creme fraiche und Zucker verriihren. Die abgetropfte
Gelatine in 1 bis 2 EL Wasser bei niedriger Hitze aufldsen, unter die
Camparicreme rithren, kalt stellen. Sobald die Creme zu gelieren
beginnt (nach etwa 30 Minuten), geschlagene Sahne unterziehen.
Creme auf den Boden fiillen, etwa 2 bis 3 Stunden kalt stellen. Wenn
Saison ist, vorher 200 g frische gewaschene Erdbeeren dekorativ
verteilt auf den Boden stellen

3. Helle Gelatine einweichen. Von einer Orange die Schalen abreiben
oder diinn schilen und fein schneiden. Orangen auspressen, es
werden 400 ml Saft benétigt. 200 ml mit dem Schalenabrieb, dem
Saft von 1 Zitrone und 75 g Zucker 5 Minuten kocheln lassen. Abge-
tropfte Gelatine im warmen Saft auflésen, den restlichen Saft dazu-
geben, kalt stellen. Wenn der Saft zu gelieren beginnt, geschlagene
Sahne unterziehen. Auf der Camparicreme verteilen, erneut mindes-
tens 3 Stunden kalt stellen.

4. Zur Dekoration Tortenguss mit 50 ml Campari, 2 EL Zucker und
Wasser nach Anweisung zubereiten, mit dem Loffel tiber die Orangen-
creme geben.

Pro Stiick: 5g E, 65g Kh, 24g F

Tipps: Aperol statt Campari? Dann dosieren Sie grojfziigiger, er
schmeckt weniger intensiv. Ohne Alkohol bringen Grenadine- oder
Bittersirup dhnliche Effekte.

Etwas kaloriendrmer wird die Camparicreme so: 400 g Erdbeeren mit
Campari nach Geschmack und 1 bis 2 EL Zucker piirieren, 7 Blatt auf-
geldste Gelatine und spditer 200 g geschlagene Sahne unterziehen.
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E 20 Min. + 80 Min.

B 372 keal pro Stiick

Quarktorte

1. Die zimmerwarme Butter mit Zucker in der Kichenmaschine mit Far1spr ;ngft(:{crl?e(a 26cm),

dem Schneebesen zu einer dicken, hellen Creme schlagen. Unterdes- -
sen die Eier sorgfaltig trennen. Nach und nach die Eigelbe der Creme
zufiigen und weiterschlagen, bis die Masse dicht und cremig ist. Mit
Zitronenschale, Zitronensaft und Zitronenlikor wiirzen.

2. Den trockenen Quark in einer Schiissel mit Grief3, Mehl und Back-

pulver glatt riithren, falls er beim Abtropfen sehr trocken und deshalb 3 EL Zitronensaft

dafir zu fest geworden ist, den Mixstab zu Hilfe nehmen. Schliefflich 7 gzymoie s e

in zwei Portionen unter die Eiercreme in der Kiichenmaschine mi- -

schen, dafiir den Schneebesen, wenn vorhanden, gegen den Riihr- 1kg Magerquark oder
Schichtkase

besen austauschen.

3. Die Eiweif3e mit der Salzprise zu steif-cremigem Schnee schlagen,
ebenfalls portionsweise unter die Quarkmasse ziehen.

4. Den Boden einer Springform mit Backpapier bespannen, den Rand :
mit Butter ausstreichen, den Grief hineinschiitten und die Form
drehen und wenden, bis sie innen davon gleichméf3ig iberzogen ist.

3 EL Butter zum Einfetten
der Form und zum Uberglanzen

5. Die Quarkmasse einfiillen, die Form etwas schiitteln, damit siesich amEnde
gleichmafig verteilt. 2-3 EL Griel? zum Ausstreuen
der Form

6. Bei 160 °C Heif3luft (180 °C Ober- und Unterhitze) etwa 65 bis 70 M-«
nuten backen. Aus dem Ofen holen, in der Form etwa zehn Minuten ... 0 oo L o
abkihlen. Dann aus der Form l6sen und mit dem Papier, das am Boden
ubersteht, auf ein Kuchengitter ziehen. Dort weiter auskiihlen lassen. .
Und erst kurz vor dem Ser%ieren mit Puderzucker bestauben. il S T (S Y 7
Tipp: Der Quark darf nicht nass sein. Daher lohnt es sich, ihn durch
ein mit Kiichenpapier ausgelegtes Sieb in eine Schiissel abtropfen zu
lassen. Einen Deckel auflegen oder Klarsichtfolie dariiberspannen
und das Ganze fiir 24 Stunden in den Kiihlschrank stellen. Es ist er-
staunlich, wie viel Fliissigkeit da herauslduft - tibrigens dufSerst ge-
sunde Molke, die Sie trinken kénnen.
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g 30 Min. + 35 Min.

£ 290 kcal pro Stiick

Leichte Schokotorte

Fiir1 Tor;gr;{%rc 'ze(? 26c¢m), 1. Ofen auf'180 °C vorheizen. 200 g Schokolade kleinbrechen, im

--------------------------------------------------------------- Wasserbad (oder in der Mikrowelle) verfliissigen, leicht abkithlen
250 g dunkle Schokolade

(etwa 70 % Kakaoanteil) lassen.
"""""""""""""" 6 Eier 2. Eiertrennen. Eigelb und Zucker schaumig schlagen, separat Eiweif}
ZOOgPuderzuokeroder """"" mit Zitronensaft sehr steif schlagen. Die abgekiihlte, noch flussige
feiner Kristallzucker Schokolade mit dem Eigelb-Zucker-Schaum verrithren, Eiweifimasse

vorsichtig darunterheben.

3. Die Mischung in eine mit Backpapier ausgelegte Tortenform
geben, im vorgeheizten Ofen etwa 35 Minuten backen.

3 EL Rum oder Likor
(ersatzweise Orangensaft) 4. Abgekuihlt auf eine Tortenplatte stiirzen. Preiselbeeren mit Rum

verriithren, Uiber die Torte streichen. Mit dem Sparschiler von der
restlichen Schokolade Schokoraspeln herstellen, tiber die Torte
streuen.

Pro Stiick: 5g E, 48g Kh,10g F

Tipps: Die Backzeit genau einhalten, damit die Torte innen saftig
bleibt. Noch saftiger wird sie, wenn Sie vor dem Backen 100 ml Sahne
unterrithren. Dann sollten Sie aber die Konfitiire sparsamer ver-
wenden.

Orangen- oder Ingwerkonfitiire anstelle von Preiselbeeren geben eine
andere Note. Zwei TL Espressopulver im Teig und Kaffeebohnen als
Garnitur machen sie zur Mokkatorte.
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H 20 Min. + 55 Min.

1 271 kcal pro Stiick

Karottentorte

1. Mohren putzen, waschen, schélen und grob reiben (bei der Kiichen-
maschine die mittlere Scheibe wahlen).

2. Den Backofen auf 170 °C (Umluft: 150 °C, Gas: Stufe 2) vorheizen.

3. Eigelb, Zucker oder Honig und Zitronensaft mit dem Schneebesen
weifdcremig schlagen. Die geriebenen Méhren, Kokosraspeln, Mehl,
Backpulver, Haselnisse, Zimt sowie etwas Zitronenschale zufiigen
und alles gut mischen.

4. Das Eiweif3 schnittfest schlagen und unter die Teigmasse heben.

5. Die Springform einfetten, den Teig einfiillen. Im vorgeheizten
Backofen, 2. Schiene von unten, etwa 55 Minuten backen.

6. Nach dem Backen den Tortenrand mit einem spitzen Messer lockern.
Den Springformrand 16sen, die Torte auskiithlen lassen.

Tipps: Dekorativ, jedoch um einige Kalorien reicher, ist der Kuchen,
wenn Sie ihn mit Puderzucker bestduben oder mit einer Glasur aus
200 g Puderzucker, mit 2 bis 3 EL heifSer Fliissigkeit (Wasser oder Saft)
verriihrt, bestreichen.

Marzipanmohren zur Dekoration stellen Sie so her: 150 g Marzipan-
rohmasse und 50 g Puderzucker verkneten, mit 1 bis 2 Tropfen Rote-
Bete-Saft einftirben und kleine Mohrchen formen.

Fiir 1 Springform (¢ 24-26 cm),
12 Stiicke:

abgeriebene Schale und Saft von
1 unbeh. Zitrone

75 g Weizenvollkornmehl (bei Ver-
wendung von Honig etwas mehr)

Pro Stiick: 6 g E, 199 Kh,19g F
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H 50 Min. + 2 Std.

B3 310 kcal pro Stiick

mrsspringorm o26om, \faldbeerentorte

S Esecane T MIt Zitronenmousse

1. Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

--------------------------------------------------------------- 2. Butter in einem Topf schmelzen. Kekse in einen Gefrierbeutel fiillen
............................................................... und mit einer Teigrolle zerbrdseln. Keksbrosel und Butter mischen
300 g Joghurt (3,5 % Fett) und verkneten.

............................................................... 3. Springform mit Ol auspinseln. Broselteig in die Form geben und

~ 80mlZitronensaft mit den Hianden fest andriicken. Keksboden im Kiihlschrank ca.
200 g Schlagsahne 30 Minuten kalt stellen.
400 g gemischte Beeren 4. In der Zwischenzeit Quark, Joghurt, 150 g Zucker und Zitronensaft
(Himbeeren, Brombeeren, mit den Schneebesen des Handrihrgerates glatt rithren. 2 EL Creme
Heidelbeeren etc.) . . T . .
T S AR in einen kleinen Topf geben und bei niedriger Hitze erwdrmen.
~ Puderzucker zum Bestauben Gelatine ausdriicken und in der Creme auflosen, mit der tibrigen

Creme mischen. Sahne mit den Schneebesen des Handriihrgerates
steif schlagen und unter die Zitronencreme rithren.

5. Beeren verlesen, waschen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Einige Beeren zum Garnieren beiseitelegen. Ubrige Beeren auf den
Broselboden geben, die Zitronenmousse dariiber verteilen und vor-
sichtig glatt streichen. Torte ca. 2 Stunden kalt stellen.

6. Mit einem langen diinnen Messer den Rand der Torte aus der
Springform l6sen, den Ring ¢ffnen und abheben. Torte auf eine Kuchen-
platte heben, in Stiicke schneiden und mit den tibrigen Beeren
garnieren. Mit etwas Puderzucker bestduben.

Pro Stiick: 9g E, 31g Kh,15g F
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H 15 Min. + 2 Std.

B 156 keal pro Stiick

Kalte Stracciatella-
Kirsch-Torte

1. Fur den Boden die Zwiebdcke und Nisse zerkleinern. Die Butter Far1Sp r?g{ggg:@ 18cm),

schmelzen und mit Honig und Kakaopulver zur Broselmasse geben, =~ oo
nochmals kurz hacken, bis eine gleichmédfige Masse entsteht. Diese .25 000 .
mit einem Loffel auf dem Boden der Springform verteilen und an-
driicken.

2. Die kalte Schokolade in Spane hobeln. Die Kirschen abtropfen
lassen.

3. Quark, Joghurt, Ol und Agavendicksaft mit dem Handriihrgerit
aufschlagen. Unter staindigem Rithren die Kaltgelatine einrieseln
lassen. Anschliefiend die Kirschen und die Schokospéne vorsichtig
unterziehen.

4. Die Creme in die Form auf dem Boden verteilen und fiir mindes-
tens 2 Stunden in den Kiithlschrank stellen, bis die Creme fest ist.
Dann den Ring l6sen und die Torte in 8 kleine Stiicke teilen.

Pro Stiick: 89 E,12g Kh, 7g F

TORTEN 151



A 45 Min. + 50 Min.

A 410 kcal pro Stiick

Sachertorte mit Cassis

Fiir 1 Springform (9 26 cm), 1. Backofen auf 180 °C vorheizen. Backpapier tiber den Boden der

12 Stiicke:
------------------------------- uce Springform spannen. Die Schokolade in kleinen Stiicken mit der
............................ Telg ... Butter schmelzen (am besten im Wasserbad).
250 g Schokolade, dunkel . . L . . - .
(etwa 50 % Kakaoanteil) 2. Eier trennen, die 6 Eiweif3e mit 1 Prise Salz steif schlagen, dabei

nach und nach 130 g Zucker dazugeben, zum Schluss das Mehl mit
Backpulver. In einer zweiten Schiissel die 6 Eigelbe mit 50 g Zucker
aufschlagen, bis eine weiflliche Creme entsteht. Die jetzt zimmer-

180 g Zucker warme Schokoschmelze unter die Eiercreme rithren. Dann erst etwa
100 g Mehl ein Drittel der Eiwei3-Mehl-Mischung vorsichtig daruntergeben,
"""""""""""""""""""""""""""""""""""" schlie’lich den Rest.

200 g Johannisbeergelee 3. Teig in der Form glatt streichen, etwa 50 Minuten backen, auskiih-
"""""""""""""""""""""""""""""""""""" len lassen. Nach 10 Minuten den Kuchen umdrehen und stiirzen,

1 I i
---------------------- 0mICassls sodass der Boden zur Oberflache wird. Ausgekiihlt waagrecht durch-
.......................... Glasur  schneiden, am besten mit einem um den Boden gelegten Zwirn.
150 g Schokolade, dunkel . . . w . .
---------------- gfI:Ec:_;aeune 4. Das Johannisbeergelee erhitzen, eine Halfte davon {iber die untere
utter

_______________________________________________________________ Bodenhailfte streichen. Dann iiber die Oberfliache der oberen Boden-
______________________ 50g Sahne  hilfte (ehemals Boden) erst essloffelweise Cassis geben, etwas spater
das restlichen Johannisbeergelee.

Pro Stiick: 7g E, 46 g Kh, 22g F 5. Fur die Schokoglasur die Schokolade in Stiicken im Wasserbad mit
etwa 1EL Butter schmelzen. 50 g Sahne kurz aufkochen, mit der
Schokoschmelze verrihren, bis sie glanzt. Uber die Torte streichen.

Tipps: Der gebackene Boden wird umgedreht, weil er so oben eine glat-
tere Fldiche bietet, die Saft, Sirup oder Likér zudem besser aufnimmt.

Kein Likér im Haus? Machen Sie Ihren eigenen Vanillelikor. Kochen Sie
100 g Zucker mit 80 ml Wasser, 2 Vanilleschoten sowie 4 EL Rum auf.
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Mausetorte

H 30 Min. + 40 Min.

[ 550 kcal pro Stiick

1. Fiir den Boden Miisli (oder Cornflakes) mit der geschmolzenen
Butter und der Nussnougatcreme verriithren, in die Springform
driicken.

2. Ofen auf 180 °C vorheizen. Fur den Biskuit Eier trennen, die Eiwei-

f3e mit 1 Prise Salz steif schlagen, dabei 100 g Zucker einrieseln lassen.

Die Eigelbe mit 4 EL heiflem Wasser und dem restlichen Zucker
aufschlagen. Mehl, Backpulver und Starke mischen, nach und nach
unter die Eigelbmasse geben, danach den Eischnee. In eine mit
Backpapier ausgespannte Springform fiillen, auf mittlerer Schiene
20 bis 30 Minuten backen. Auskiihlen lassen, aus der Form losen, den
Biskuit umdrehen, einmal waagrecht durchschneiden. Den unteren
Teil auf den kalten Musliboden driicken.

3. Fur die Fullung Bananen in Scheiben schneiden, auf dem ersten
Biskuitboden verteilen. Sahne mit Zucker (eventuell Sahnefestiger)
steif schlagen, bis auf 5 EL Giber das Obst verteilen. Den zweiten
Boden daraufsetzen, Oberflache und Seiten mit der restlichen Sahne
bestreichen.

4. Eilige Bicker legen die gekaufte Marzipandecke tiber die Torte.
Sonst 300 g Marzipan mit 70 g Puderzucker und kisegelber Speise-

farbe verkneten und — unter Klarsichtfolie — zu einer Decke ausrollen.

Fur die ,Locher” im Kédse 100 g Marzipan mit 30 g Puderzucker
verkneten, orange farben. Ausrollen, Kreise ausstechen und auf der
Decke andriicken.

5. Fiir 12 Méuse zweimal 100 g Marzipan mit je 30 g Puderzucker und
Farbe nach Wunsch verkneten. Zu einer Rolle formen, in je 7 Teile
teilen. 12 sind fir die Mause: je eine Kugel mit spitzer Schnauze
formen, mit dem Zahnstocher Augen stechen, Mandelbldtter als
Ohren einsetzen. Aus dem Rest 12 Mduseschwénze rollen, an den
Maéusepopo driicken.

Tipp: Dosenobst oder tiefgekiihlte Friichte miissen gut abtropfen,
damit der Biskuit nicht durchweicht.

Fiir 1 Springform (¢ 26 cm),
12 Stiicke:

""""""" 150 Knuspermasli
(oder Cornflakes)

600 g Marzipan (oder 1 Marzipan-
decke plus 300 g Backmarzipan)

Pro Stiick: 8g E, 67 g Kh, 26 g F

TORTEN 155



H 30 Min. + 35 Min.

B1 325 kcal pro Stiick

Kurbistorte — pikant

Fiir 1 Tarte- oder Springform
(0 26 cm), 8 Stiicke:

Pro Stiick: 69, 289 Kh,19g F

1. Alle Zutaten fiir den Mirbeteig mit dem Handrihrgerat (Knet-
haken) in einer Schiissel mischen, mit den Hinden verkneten,
eine Kugel formen, flach driicken und in Frischhaltefolie gewickelt
30 Minuten kiihl stellen.

2. Den Backofen auf 200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3 %) vorheizen.

3. Inzwischen das Kiirbisfleisch von der Schale und den weichen
inneren Faserteilen mit Kernen befreien. Das Kiirbisfleisch auf einer
Rohkostreibe grob raspeln.

4. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfldche — etwas grofier
als die Tarte- oder Springform — ausrollen. Die leicht gefettete Form
mit dem Teig auslegen und dabei einen etwa 2 cm hohen Rand
formen. Den Boden mehrmals mit einer Gabel einstechen, damit er
sich nicht wolbt, und im vorgeheizten Backofen, mittlere Schiene,
10 Minuten vorbacken.

5. Inzwischen die Zwiebel abziehen, fein schneiden. Butter in einer
Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin glasig werden lassen.

6. Das Kirbisfleisch, Mangochutney, abgekiihlte Zwiebeln und Ei in
einer Schiissel mischen. Mit Salz und Chilipulver abschmecken, die
Masse auf dem vorgebackenen Boden verteilen und im vorgeheizten
Backofen, 2. Schiene von unten, weitere 25 Minuten backen.

7. Zum Anrichten die Tarte in Stiicke schneiden und warm servieren.

Tipp: Das Chutney konnen Sie fertig kaufen oder selbst zubereiten:
500 g Mango, 250 g Apfel schilen und in Stiicke schneiden. Zusammen
mit 1zerkriimelten Chilischote, 125 ml Wasser, 300 g Zucker, 100 g Sulta-
ninen, je 1 Prise gemahlener Nelken, Muskatnuss und % TL Ingwer-
pulver in einem Topf bei schwacher Hitze 30 Minuten zugedeckt kochen
lassen. 6 EL Weifiweinessig unterriihren. Noch 10 Minuten offen kocheln,
100 g Zucker und 1EL Maraschino unterriihren. In Schraubgldser fiillen,
verschliefien, sofort umdrehen und 5 Minuten auf dem Deckel stehen
lassen.
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A

Ananas

- Karamellisierte Ananastorte 113
Anis

- Haselnusspldtzchen 24

Apfel

- Apfelkuchen mit Cranberrys 77
- Apfelkuchen mit Eierguss 114

- Apfelkuchen mit Streuseln 90

- Apfelstrudel 118

- Apfel-Zitronen-Muffins 30

- Cranberry-Yufkateigstrudel 94

- Miisli-Muffins 20

- Tarte Tatin Apfel-Birne 126
Aprikosen

- Aprikosentarte 125

Aprikosen, getrocknete

- Dreikdnigskuchen — orientalisch 70

B
Backpflaumen
- Riiblischnitten 36
Bananen
- Bananenkuchen mit Pecanniissen 82
- Bananenkiichlein 15
- Méusetorte 155
- Schoko-Bananen-Muffins 7
- Toffee Tarte 61
Beeren
- Apfelkuchen mit Cranberrys 77
- Blaubeer-Mandel-Pfannkuchen 27
- Campari-Orangen-Torte 140
- Cranberry-Yufkateigstrudel 94
- Erdbeer-Sahne-Biskuit 85
- Heidelbeer-Biskuit 102
- Mohnkuchen im Glas mit Himbeer-
sauce 43
- Schnelle Geburtstagstorte
mit Knuspermisli 131
- Schnelle Heidelbeertarte 44
- Stachelbeer-Crumble 86
- Waldbeerentorte mit Zitronenmousse 148
Birnen
- Roqueforttorte mit Birnen 93
- Tarte Tatin Apfel-Birne 126
- Walnusstorte mit Birnen 122
Blatterteig
- Schnelle Heidelbeertarte 44
- Tarte Tatin Apfel-Birne 126
Blaubeeren siehe Beeren
Butterkekse
- Campari-Orangen-Torte 140

- Toffee Tarte 61
- Waldbeerentorte mit Zitronenmousse 148

(o

Campari

- Campari-Orangen-Torte 140
Cashewkerne

- Herzhafte Maismuffins 35
Cranberrys siehe Beeren

E

Erdbeeren siehe Beeren

Espresso

- Latte-Macchiato-Kasekuchen 47

F
Frischkase
- Manhattan Cheesecake 56
- Méohrenkuchen mit Pecanniissen 59
- Schnelle Geburtstagstorte
mit Knuspermdisli 131
- Schoko-Frischkase-Muffins 31

H

Haselniisse siehe Niisse

Hefe

- Apfelkuchen mit Cranberrys 77

- Brioche 16

- Einfacher Gugelhupf 60

- Franzbrétchen 19

- Klassischer Zwetschgenkuchen 110
Heidelbeeren siehe Beeren
Himbeeren siehe Beeren

Honig

- Bienenstichtorte mit Lavendelhonig 132
- Hollandischer Honigkuchen 32

- Misli-Muffins 20

- Riiblischnitten 36

|

Ingwer

- Dreikénigskuchen — orientalisch 70
- Nuss-Schoko-Kuchen mit Ingwer 39
- Herzhafte Maismuffins 35

J
Johannisbeeren siehe Beeren

K

Kakao

- Kirsch-Schokotorte 135

- Schmandkuchen mit Mandarinen
und Zimt 52

- Schoko-Bananen-Muffins 7

- Schoko-Frischkase-Muffins 31
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Kase
- Herzhafte Maismuffins 35
- Rogueforttorte mit Birnen 93
Kastanien
- Schokoladige Orangen-Kastanien-Tarte 66
Kirschen
- Clafoutis mit Kirschen 117
- Eischwerkuchen mit Kirschen 101
- Kalte Stracciatella-Kirsch-Torte 151
- Kirsch-Kasekuchen 48
- Kirsch-Schokotorte 135
- Kirschkuchen 101
- Kirschtorte mit Mandeln 78
- Schoko-Kirsch-Brownies 98
- Schnelle Geburtstagstorte
mit Knuspermiisli 131
Kiirbis
- Kiirbistorte — pikant 156

L
Limetten
- Limettentarte 121

M

Mais

- Herzhafte Maismuffins 35
Mandarinen

- Mandarinen-GrieRkuchen 88

- Schmandkuchen mit Mandarinen u. Zimt 52
Mandeln

- Apfelstrudel 118

- Bienenstichtorte mit Lavendelhonig 132
- Blaubeer-Mandel-Pfannkuchen 27

- Cranberry-Yufkateigstrudel 94

- Dreikdnigskuchen — orientalisch 70

- Einfacher Gugelhupf 60

- Erdbeer-Sahne-Biskuit 85

- Haselnussplatzchen 24

- Holldndischer Honigkuchen 32

- Kirsch-Schokotorte 135

- Kirschtorte mit Mandeln 78

- Kleine Mandel-Schoko-Brote 23

- Macarons 28

- Manhattan Cheesecake 56

- Mohrenkuchen mit Pecanniissen 59
- Polenta-Orangen-Kuchen 51

- Rhabarber-Marzipan-Stangen 105

- Tarte Tatin Apfel-Birne 126
Marzipan

- Bananenkuchen mit Pecanniissen 82
- Mausetorte 155

- Rhabarber-Marzipan-Stangen 105
Mohn

- Mohnkuchen 40

- Mohnkuchen im Glas mit Himbeersauce 43



Méhren

- Herzhafte Maismuffins 35

- Karottentorte 147

- Mdhren-Schoko-Kuchen 73

- Mohrenkuchen mit Orangenguss 129
- Méhrenkuchen mit Pecanniissen 59
- Misli-Muffins 20

- Riiblischnitten 36

N
Niisse
- Apfelkuchen mit Cranberrys 77
- Bananenkuchen mit Pecanniissen 82
- Haselnuss-Gugelhiipfchen 21
- Haselnussplatzchen 24
- Holldndischer Honigkuchen 32
- Kalte Stracciatella-Kirsch-Torte 151
- Mandeltorte italienisch 136
- Mohren-Schoko-Kuchen 73
- Méhrenkuchen mit Pecanniissen 59
- Misli-Muffins 20
- Nuss-Schoko-Kuchen mit Ingwer 39
- Pfirsichkuchen 107
- Riiblischnitten 36
- Walnusstorte mit Birnen 122
- Zwetschgen-Crumble

mit Rosmarinsahne 109
- Zwetschgenkuchen

mit Macadamianiissen 106

(o]

Orangen

- Campari-Orangen-Torte 140

- Méhrenkuchen mit Orangengufl 129

- Orangenkuchen mit Sirup 74

- Polenta-Orangen-Kuchen 51

- Sandcake Orange 89

- Schnelle Geburtstagstorte
mit Knuspermiisli 131

- Schokoladige Orangen-Kastanien-
Tarte 66

P
Passionsfriichte

- Passionsfrucht-Platzchen 11
Pecanniisse siehe Niisse
Pfirsiche

- Pfirsichkuchen 107
Polenta

- Polenta-Orangen-Kuchen 51

Q

Quark

- Cranberry-Yufkateigstrudel 94
- Erdbeer-Sahne-Biskuit 85

- Kalte Stracciatella-Kirsch-Torte 151
- Quarktorte 143
- Schmandkuchen
mit Mandarinen und Zimt 52
- Schnelle Geburtstagstorte
mit Knuspermisli 131
- Schnelle Heidelbeertarte 44
Quitten
- Quittentorte mit Rahmguss 97
- Riiblischnitten 36

R

Rhabarber

- Kleine Rhabarber-Streusel-
Kiichlein 62

- Rhabarber-Marzipan-Stangen 105

- Rhabarberkuchen mit Baiserhaube 81

- Rhabarbermuffins
mit weiler Schokolade 8

Ricotta

- Aprikosentarte 125

- Kasekuchen mit Broselboden 69

- Kleine Rhabarber-Streusel-
Kiichlein 62

S
Schmand
- Kasekuchen mit Broselboden 69
- Schmandkuchen

mit Mandarinen und Zimt 52
Schokolade
- Brownies — Pralinen vom Blech 12
- Haselnussplatzchen 24
- Hollandischer Honigkuchen 32
- Kalte Stracciatella-Kirsch-Torte 151
- Kirsch-Schokotorte 135
- Kleine Mandel-Schoko-Brote 23
- Leichte Schokotorte 144
- Mdhren-Schoko-Kuchen 73
- Nuss-Schoko-Kuchen mit Ingwer 39
- Rhabarbermuffins

mit weiler Schokolade 8
- Sachertorte leicht beschwipst 152
- Schoko-Bananen-Muffins 7
- Schoko-Frischkdse-Muffins 31
- Schoko-Kirsch-Brownies 98
- Toffee Tarte 61
- Torta Caprese al limone 139
Speck
- Zwiebelkuchen 65
Stachelbeeren siehe Beeren
Strudelteigblatter
- Cranberry-Yufkateigstrudel 94
- Latte-Macchiato-Kasekuchen 47
- Rhabarber-Marzipan-Stangen 105

\'"/
Vanille
- Stachelbeer-Crumble 86

w
Walniisse siehe Niisse

Y
Yufkateig siehe Strudelteigblatter

z
Zimt
- Apfelkuchen mit Streuseln 90
- Haselnussplatzchen 24
- Méohrenkuchen mit Orangengu 129
- Miisli-Muffins 20
- Riiblischnitten 36
- Schmandkuchen

mit Mandarinen und Zimt 52
Zitrone
- Apfel-Zitronen-Muffins 30
- Apfelkuchen mit Cranberrys 77
- Apfelkuchen mit Streuseln 90
- Bananenkiichlein 15
- Haselnussplatzchen 24
- Késekuchen mit Broselboden 69
- Méohrenkuchen mit Orangengu 129
- Miisli-Muffins 20
- Schnelle Geburtstagstorte

mit Knuspermisli 131
- Tarte Tatin Apfel-Birne 126
- Torta Caprese al Limone 139

- Waldbeerentorte mit Zitronenmousse 148

Zwetschgen
- Klassischer Zwetschgenkuchen 110
- Zwetschgen-Crumble

mit Rosmarinsahne 109
- Zwetschgenkuchen

mit Macadamianiissen 106
Zwiebeln
- Zwiebelkuchen 65
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